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প্রকাশক। 
শ্রীজ্যোতিঃপ্রকাশ বনু । 
২৫, মহন্ত বনু লেন্, কলিকাত।। 


ব্রিদ্যোৎসাহী, সাহিত্যান্ুরাগী 
'অআশেষগুপালকত, 
সোঙ্গরপ্রতিম 
শ্রীযুক্ত রাজ বিনয়কুষ্ দেব 
বাহাছরের 


করকমলে 


এই পুস্তক 


ওশীভি ও ০স৯্নুক্রেন্ষ 
(কর 


্ন্থকার কর্তৃক 
অর্পিত হুইল । 


বিজ্ঞাপন । 


ইতিপূর্বে সাহিত্য-সভাম পঠিত “জল? ও “বায়ু? নামক 
. বিজ্ঞান বিষয়ক দ্ুইটী প্রবন্ধ প্রকাশিত হুইয্বাছে। বঙ্গীর 
গণ উক্ত প্রবন্ধছতব যেন্ধপ আদরের স্থিত গ্রহণ করিক্বাছেন, 
না উৎসাহিত তইয়া খাদাবিধয়ক অ'র একটী প্রবদ্ধ 
টিরণের সফক্ষে উপস্থিত করিতে সাছুসী হইরাছি । 

'্টাহিত্য সভার তিনটী অধিবেশনে এই প্রবন্ধের অধিকা'শ 
হইয়াছিল। হাইকোর্টের ভৃতপুর্যঘ বিচারপতি শ্রীধুক 
হনাচিবণ মিত্র এম, এ, বি, এল, মহ্কাশঘ ছুইটী অধিবেশনে এবং 
হু রাজ! বিনয় দেব বাহাছুর তৃতীয় অধিবেশনে লভা- 
তরী কার্ধা করিয়। আমার উৎসাহ বন্ধন করিত্বাছিলেন। এই 
[বন্ধ কিরদংশ শ্রীধুক জ্যোতিরিজ্র নাথ ঠাকুর মহাশয়ের 
ত্ব রীচি ইউনিয়ন ক্লবের এফ অধিবেশনেও পঠিত হুইয়া- 
জ। কলিকাত! ও রাচি উতয় স্থানেই উপস্থিত সঙাগণ এট 
কষে প্রতি বথেষ্ট অনুযাগ প্রকাশ করিয়াছিলেন, এজন আম্মি 
উনিগের নিকট রুতজ্ঞতাপাশে আবদ্ধ । 

কা সম্বন্থে সাধারণের মধো নানাবিধ জ্বান্ত বিশ্বাস প্রবল 
১. পাওয়! ষায়। পুনশ্চ এ সম্বন্ধে নিতান্ত আবন্তক জানের 
নিচ একান্ত, বিরল নছে। ব্হিরটিও অতিশৎ বিশ্বাত এব! 
বি -শাষ ও রসক্ঈিন বিজ্ঞানের সহিত হনিষ্ট ভাবে সংশ্লিষ্ট । 






















2০ 


আমি ক্ষুদ্রশক্তি হবার এরূপ জটিল বিষয়ের সরল ও সংক্ষপ্ু 
আলোচনা করিতে চেষ্টা! করিয়াছি; বিশেষতঃ রোগ-শধ্যায় শয়ান 
অবস্থায় আমাকে এই প্রবন্ধের অনেক অংশের সংশোধন, পরি- 
বর্তন ও পরিবর্ধন করিতে হইয়াছে, সুতরাং ইহার নানাস্থানে যে 
নান ক্রুটি ও ভ্রমপ্রমাদ ঘটিয়াছে, সে বিষয়ে সন্দেহ নাই। সহ্ৃদয়! 
পাঠকগণ অনুগ্রহ পূর্বক ভ্রম প্রদর্শন করিলে দ্বিতীয় সংস্করণে সে 
গুলির সংশোধন করিতে চেষ্টা করিব । 


খাদ্যের ভেজাল নিবারণের জন্ত কলিকাতায় যে আইন 
প্রচলিত আছে, তৎসম্বন্ধে অন্নবিস্তর আলোচনা করিয়াছি । 
আমি স্বয়ং আইন-ব্যবসারী নহি, স্থৃতরাং সহজ বুদ্ধি দ্বার! 
পরিচালিত হইয়া এসম্বত্ধে যে অভিমত প্রকাশ করিয়াছি, তাহা 
ভ্রমশূন্ত ন। হইবারই কথা । আইনজ্ঞ পাঠকদিগের নিকট আমাক 
বিনীত নিবেধন এই যে তাহারা যেন অনুগ্রহ পূর্বক এই প্রবন্ধে 
শেষ অধ্যায়টি বিশেষ মনোত্যাগের সহিত পাঠ করেন এবং ৫ 
সকল স্থানে ভ্রান্ত মত প্রচারিত হইয়াছে, তাহা যেন অনুগ্র, 
পূর্ববক নির্দেশ করিয়া দেন। সম্প্রতি এই বিষয়সংক্রান্ত আই? 
সম্বন্ধে কলিকাতায় তীব্র আলোচনা চলিতেছে । এ সময়ে 
অনইনের দোষ গুণ সঙ্থন্ধে যত অধিক চট্চা হয়, ততই মঙ্গলকর 
আমার স্তাবগুলি যি ভ্রমশূন্য হয়, তাহা "হইলে আই: 
দংশোধনের সমর তৃতপ্রতি কর্তৃপক্ষদিগের দৃষ্টি আকৃষ্ট হইবা 
সম্ভাবনা আছে এবং তদ্বারা শুভফল পাইবার আশা কৃরা যায়। | 


৩/০ 


উপসংহারে বক্তব্য এই যে, এই প্রবন্ধের রচনা সম্বন্ধে বন্ধুবর 
ডাক্তার শ্রীযুক্ত শশিভৃষণ ঘোষ মহাশয়ের নিকট হইতে যথেষ্ট 
দাহায্য প্রাপ্ত হইয়াছি; এজন্য আমি তাহার নিকট বিশেষ ভাবে 
ধণী। এতদ্বাতীত ডাক্তার শ্রীযুক্ত হীরালাল সিংহ, ডাক্তার 
যুক্ত সত্যেন্ত্র নাথ সেন, ডাক্তার শ্রীযুক্ত বেণীমাধব চক্রবর্তী, 
শ্রীযুক্ত হেমচন্দ্র মিত্র প্রভৃতি অন্তান্ত আত্মীয় ও বন্ধুবর্গের নিকট 
হইতে সথপরামশ ও তথ্যসংগ্রহ সম্বন্ধে সাহায্য লাভ করিয়াছি। 
ডাক্তার আর, জি, কর মহাশয় তাহার এনাটমি পুস্তকের একখানি 
চিত্র এই পুস্তকে সন্নিবেশিত করিতে অনুমতি দিয়াছেন এবং 
শ্রীযুক্ত হারাধন রায় এম, এ, মহাশয় অপর ছইখানি চিত্রের অঙ্কন 
করিয়া দিয়াছেন। ইহাদিগের সকলেরই নিকটে আমি আন্তরিক 
কতজ্ঞত! প্রকাশ করিতেছি। 
কলিকাতা, ] 


ণীলাল বস্তু। 
৮ই জুলাই, ১৯১০ । শীচ ল বন 


দ্বিতীয় সংস্করণের বিজ্ঞাপন | ' 


“খাদোরে” দ্বিতীয় সংহ্করণ প্রকাঁশিত হইল। নাটক ও 
উপন্যাস-প্লাবিত বঙ্গদেশে বিজ্ঞানবিষনক একখানি পুস্তকের প্রথম 
সংস্করণ ধে $ত শী নিঃশেষ হইয়া যাইনে, ইহা আমি আর্শ়রি 
নাই। .দেশের (লাক পুস্তক খানিকে যেরূপ সমাদরের সহত 


গ্রহণ করিয়াছেন, তাহাতে আমি তীহাদ্দিগের নিকট বিশেষভাবে 
কৃতজ্ঞ, কারণ এদেশে বিজ্ঞানমূলক পুম্তকের এপ আদর বড়ই 
আশাগ্রদ । শ্রদ্ধাম্পদ। অনেক বঙ্গ মহিল! এই পুস্তকখানি আদান্ত 
পাঠ করিয়। আমাকে সাতিশয় সম্মানিত করিয়াছেন। 


প্রথম সংস্করণে ষে সকল ভ্রমগ্রমার্দ ঘটিয়াছিল, তাহার 
সংশোধন করিতে যথোচিত চেষ্ট/ করিয়াছি। দুই এক স্থলে 
কতকগুলি অনাবশ্তকীয় উক্তি পরিহার করিয়াছি এবং অনেক৷ 
নেক আবশুকীয় নূতন বিষয়ের সংযোজন করিয়াছি । বাঙ্গালীর 
কতকগুলি দৈনিক খাদ্যের উপাদান সংগ্রহ করিয়। পূর্ব তালিকার 
মধ্যে সন্নিবেশিত করিয়াছি। এই সকল পরীক্ষাফলের কোন 
কোন অংশ (যেমন বেগুণ প্রভৃতি তরকারীর মাখন-জাতীক্ষ 
উপাদানের অংশ ) নিভূর্ল বলিয়! মনে হয় না, কিন্তু অন্য পরীক্ষা - 
ফলের অভাবে উহাই'এই সংস্করণে গৃহীত হুইয়াছে। বারাস্তরে 
উহ নিভূ্ল করিবার ইচ্ছা রহিল। 


এই সংস্করণের শেষ ভাগে ছুইটী নূতন অধ্যার সংযোজিত 
হুইয়াছে। একটা অধ্যায়ে স্বাস্থ্যসন্বন্ধীয় কতকগুলি প্রয়োজনীয় 
তদ্বের আলোচন! কর! হইয়াছে এবং অপরটাতে কতিপয় সাধারণ 
রোগের পালনীয় স্বাস্থ্য:বিধির ও পথ্যাপথ্যের নির্দেশ কর! 
হইয়াছে। আশা করি এই ছুইটী বিষয়ই চিকিৎসাশীক্ত্রানভিজ্ঞ 
পাঠক পাঠিকার* সাংসারিক জীবনে অল্প বিস্তর -প্ুয়োজনে 
লাগিুব। 


1/৬ 


““সাহিত্য-স্ভা” এই পুস্তককে তত্প্রচারিত শ্রস্থীবলীর প্রথম 
সংখ্যাতুক্ত করিয়৷ এবং প্রথম সংস্করণের মুত্রণের ব্যয়ভার বহন্‌ 
করিয়া আমাকে রুতজ্ঞতাপাশে বদ্ধ করিয়াছেন। 


ষাহার পুস্তকের ভ্রম নির্দেশ করিয়া তৎসংশোধনের সহায়ত 
করিয়াছেন তাহাদের নিকট, এবং এই সংস্করণের প্রুফ-সংশোধন 
বিষরে শ্রযুক্ত বামাচরণ সিংহ মহাশয়ের নিকট হইতে পাহাধ্য 
প্রাপ্প হইয়াছি বলি তাহার নিকট, আন্তরিক ধস্টবাদ জাপনল 
করিতেছি। 


দ্বিতীয় সংস্করণে পুস্তকের কলেবর প্রায় ৭৫ পৃষ্ঠা বাড়ি! 
গিয়াছে, কিন্থ সাধারণের সুবিধার জন্য পুস্তকের মূল্য বৃদ্ধি কর! 
হইল না। 


লিকাতা, 
নে ] শ্রীচুণীলাল বন্থ। 


১ল! জুলাই, ১৯১১। 


তৃতীয় সংস্করণের বিজ্ঞাপন । 


“খাদের” নৃতন সংস্করণ প্রকাশিত হইল। এই সংস্করণে 
হই নুতন বিষয়ের যোজন! কর! হইয়াছে যথা-_“উপবাসের 
উপকারিতা এবং "রোগীর প্রথ্য ওস্বত-প্রকরণ।” আমারিগের 
গ্রহে অগধ্নিকাংশ স্থলে স্্রীলোকেরাই রোগীর পথ্য প্রস্তুত (করিয়া 


1% ৩ 


থাকেন। তীহাদিগের অবগতির জন্য কয়েকটা প্রয়োজনীয় পথা 
প্রস্তুত করিবার নিয়ম পরিশিষ্টে সন্নিবেশিত করা হইল। আশা! করি 
ইহা প্রত্যেক পরিবারের উপকারে আদিবে। ডাক্তার আর্, জি, 
কর মহোদয়ের প্রণীত “রোগী-পরিচর্ধ্যা" নামক পুস্তক হইতে 
এ বিষয়ে আমি অনেক সাহাধ্য পাইয়াছি, এজন্য তাহার নিকট 
আমি কৃতজ্ঞত৷ প্রকাশ করিতেছি । 

পুস্তকের প্রত্যেক অংশই বিশেষভাবে পুনবিবেচিত হুইয়! 
পরিবন্তিত ও পরিবদ্ধিত হইয়াছে । অনেকানেক খাদ্যদ্রব্য সন্ধে 
যে সকল নূতন তথ্য নির্ণীত হইয়াছে, এই সংস্করণে তাহার সংক্ষিপ্র 
বিবরণ যথাস্থানে প্রদত্ত হইল। 

, বর্তমান সম" কাগজের ছুমুলাতা হেতু এবং গ্রন্থের কলেবর 
বৃদ্ধি হওয়ায় বাধ্য হুইয়! গ্রন্থের মূল্য বৃদ্ধি করিতে হইল । 
আশ। করি, পরিবর্ধিত গ্রন্থধানি বাঙ্গালী পাঠকপাঠিকাদিগের স্নেহ 
আকর্ষণ করিতে সমর্থ হইবে। 


কলিকাতা, 
| শ্রীচুনীলাল বন্তু। 


৷ ১লধ জুলাই, ১৯১৭। 


সুচীপত্র। 


বিষয় পৃষ্টা। 
স্বাস্থ্য সম্বন্ধে কয়েকটা কথা এ ১৮১ 
স্বাস্থ্যের সহিত থাদোর সম্বন্ধ *** ১১০ ই৭-75০ 
খাদ্য কাহাকে বলে *** ১৮১ ৩১৩২ 
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থাদ্যের বিভিন্ন উপাদান ও তাহাদিগের গুণ  ***৫৮-াদি২ 
খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ '" "** ৭৩--১০৯ 
খাদ্যের অন্তান্ত উপকরণ হর ১০৯ ১১১১৫ 
নিত্যব্যবহার্ধ) খাদ্য সন্বপ্ধে কয়েকটী কথা ১৯ ১১৬--7১৩১ 
খার্দোর পরিপাকের সময় ও পরিপাচাতা! ১০ ১৩২--১৩৫ 
বন্ধন ডা টি ৮০ ১৩৬১৪০ 
বয়স ও অবস্থা ভেদে খাদ্যের পরিমাণ ও 

আহারের সময় ঠা ০৯ ১৪১--১৪৪ 
পরিমিত ভোজন ও দীর্ঘজীবন লাভ ৮. ০৮০ 58৫--১৪৮ 
উপবাসের উপকারিতা কঃ 2৯০ ১৪৯--৮১৬৮ 
আমিষ ও নিরামিষ ভোজন ৮০০ ০0০০০ ১৬৯--১৮৮ 
খাদ্যে ভেজাল ও তত্সিবারণের উপায় ৯০ ১৮৯-২৭৭ 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা ৪ ,,* ২৭৮-৩২০ 
পরিশিষ্ট (রাণীর পধ্যপরস্তত-প্রকরণ ). ' ... ৩২১--৩৪৯ 





শুদ্ধি-পত্র। 


অনবধানত1 বশতঃ কয়েকটা সংখ্যাসম্বন্বীয় অগুদ্ধি পুস্তক 
মধ্যে রহিয়! গিয়াছে । পাঠকপাঠিকাদিগের নিকট সবিনয় 
নিবেদন এই যে, তাহার! ধেন কিঞ্চিৎ কষ্ট স্বীকার করিয়া 
যথাস্থানে হস্তলিপি দ্বারা এই কয়েকটা ভ্রম সংশোধন করিয়! 
লন। তাহা হইলে পুস্তক পাঠের সময় কোন গোলযোগ উপস্থিত 
কইবে না। 


পৃষ্ঠা পংক্তি অশুদ্ধ শু 
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কয 1 


(১) 
স্বাস্থ্য-সন্বন্ধে কয়েকটী কথা | 


স্বাস্থা-রক্ষার নিয়মাবলী কি পুরুষ, কি রমণী, সকলেরই অবশ্ঠ 
জ্ঞাতব্য হইলেও, স্ত্রীজাতির মধ্যে এতৎসম্বন্ধীয় জ্ঞান বিশেষভাবে 
প্রচারিত হওয়া! আবশ্তাক। পারিবারিক যাবতীয় কার্য রমণীরাই 
নির্বাহ করিয়া থাকেন, পুরুষেরা কেবল উপার্জন করেন মাত্র । 
শিশু-পালন, আহারপ্রস্তত-করণ, গৃহ-সংস্কীর, পরিষ্কত পরিচ্ছদের 
বাবস্থা, শধ্া। ও গৃহ-ব্যবহাধ্য অন্ত সকল বস্তুর স্থবন্দোবন্ত, 
রোগীর শুশ্ষা, এই সকল-কাধ্যই রমণীর বারা সম্পাদিত হইয়। 
থাকে। এই কাধ্যগুলি স্থুচারুরূপে সম্পন্ন ,করিতে হইলে স্থাস্থাধ 
রক্ষার সাধারণ নিয়মাবলী অবগত হওয়া একাত্ত আবস্তক। 
স্থশিক্ষিতা, সচ্চরিন্রা, ধশ্মপরায়ণা রমণী আমাদিগের ক্ষুত্র গিহ- 
'রাজ্যের জধিষ্ঠান্রী দেবতান্বরূপ; তাহাদদিগের শিক্ষা ও জ্ঞান 
যতই উন্নত হইবে, ততই পারিবারিক এবং স্মামাজিক সুখ, শাস্তি 
ও সমৃদ্ধির গরিসর বৃদ্ধি প্রাপ্ত হইবে। 


২ খাদ্য 


, স্াস্থ্া-রক্ষা বিষয়টা বহু বিস্তৃত; এস্কলে সংক্ষেপে সরল ভাষায় 
উহার মূল-তত্বগুলি আলোচন। করাই আমার উদ্দেশ্থা | 
করুণাময় পরমেশ্বর আমাদিগের মঙ্গলের নিমিত্ত যে নকল 
সম্পদ আমাদিগকে অযাচিত ভাবে প্রদান করিয়াছেন, তন্ম:ধ্য 
্বাস্থ্যই সর্বশ্রেষ্ঠ । দেহ নীরোগ ও সবল থাকিলে আমর! সকল 
সময়ে সকল অবস্থাতেই স্থখী হইতে পারি, কিন্তু স্বাস্থ্য ভঙ্গ 
হইলে এই অনন্ত সৃষ্টির মধ্যে মহৎ হইতে মহত্বর পদার্থ ও 
আমার্দিগের সুখ ও প্রীতি বিধান করিতে সমর্থ হয় না। এই্বর্দ্য, 
বিদ্যা, সম্মান, যশ, ধশ্ম, কিছুই স্বাস্থ্য ভিন্ন সম্যকৃরূপে লাভ 
করিতে পারা যায় না। রোগী ষে কেবল নিজেই কষ্ট ভোগ 
করে তাহা নহে, সে অপর অনেকেরই যন্ত্রণার কারণ হইয়া উঠে। 
তাহার সেবা শুশ্ষমারনিমিত্ত, তাহার রোগ-শাস্তির নিমিত্ত, আত্মীয় 
পরিজনগণ কতই বান্ত থাকেন এবং রোগীর অনিচ্ছা সত্বেও 
তাহাদিগকে কি ছর্বিসহ শারীরিক ও মানগিক কষ্ট ভোগ করিতে 
হয়! অবশেষে পক্ষাঘাত-গ্রস্ত নিশ্চল হস্ত পদের ন্তায় রোগী 
সমাজ-শরী?র একটা, ছূর্বহ ভার স্বরূপ হইয়া উঠে। সংসারে 
কোন প্রিয়জনের কোন কঠিন রোগ হইলে আমাদিগের কি 
বিষম ছুর্ভীবনা ও অশান্তি উপস্থিত হয় এবং রোগ উপশম হইতে 
দেখিলে কি বিমল আনন্দ অন্ভব করিয়া থাকি! সন্তান অসুস্থ 
হইলে মাতা সকল, কাঁধ্য পরিত্যাগ করিয়া অনাহারে ও অনিজ্রায় 
'তাহাঁর' সেবা! করিয়া 'থান্ককন; ইহাতে মংসারে কি বিশঙ্খল। 


স্বাস্থ্য-সম্বন্ধে কয়েকটা কথা । 


উপস্থিত হয়, তাহা সকলেই অবগত আছেন। মাতা রুগ্ন হইল 
শশুসস্তানগণ যত্ব ও পরিদর্শন অভাবে অত্যন্ত কষ্টভোগ করে 
বং শীদ্বই রোগাক্রান্ত হইয়া পড়ে। পিতা অস্থস্ক হইলে 
পার্জন-অভাবে রোগের যথোচিত চিকিৎসা! ও শুন্য! ঘটিয়া উঠ| 
দূরে থাকুক, সংসারে শীদ্রই দারুণ অন্নকষ্ট উপস্থিত হয়। ন্তরাং 
স্বাস্থ্যের অভাব যে সকল প্রকার অমঙ্গল ও দুঃখ উৎপাদন 
করিতে সমর্থ তাহা কাহাকেও বুঝাইৰার আবম্তক নাই। 
মহৈশ্বর্ধ্যশালী, বহুঅনুচর-পরিবৃত, বিস্তৃত জনপদের রুগ্ন নরপা্তি 
অপেক্ষা জীর্ণপর্ণকুটীরনিবাসী কবর্ধ্যান্নভোজী ন্স্থ ও সবল কৃবক 
ফে সহম্্র গুণে সুখী, সে 'বিষয়ে অগুমাত্র সন্দেহ নাই। এক্প 
ভামুল্য স্বাস্থ্য যাহাতে অকালে ভঙ্গ ন৷ হয়, তদ্বিযয়ে ষথোচিত যত 
ক₹বা সকলেরই প্রধান কর্তব্য । 

স্বাস্থ্য কাহাকে বলে ? আমার্দিগের শারীরিক যন্ত্রগুলির ক্রিয়। 
স্বাভাবিক ভাবে চলিলেই আমবু। সম্পূর্ণ শ্চ্ছন্দতা অনুভব করিয়। 
পাকি--শরীরের এইরূপ অবস্থার নামই স্বাস্থ্য । আমাদিগের 
শরীর একটা ঘটিকাযস্ত্রের ন্যায় । ঘড়ীর কল*যতক্ষণ ঠিক থাকে, 
'ততক্ষণ ঘড়ীটা ঠিক চলে ও ঠিক সময় রাখে । কল সামান্তরুপ 
বিকৃত ভূইলে সময় ঠিক থাকে নাঃ ঘড়ীটা হয় ক্রুত, না হয় 
বিলড়ে চলে; এইরূপ অবস্থাকে ঘড়ীর রোগ বলা যাইতে পারে। 
কল জিত বিকার প্রাপ্ত হইলে ঘড়ীর কাঁধ্য বন্ধ হুইয়া.যায়, 
ইহাকেই ঘড়ীর মুত্যু বলা! যাইতে পারে। আমাদিগের শরীর 


ছি 


্ 


৪ থাদ্য। 
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বূড়ী অপেক্ষা লক্ষ লক্ষ গুণ অধিক রচনা-কৌশলে নির্মিত হইলেও 
উহ্থার কার্ধ্য মোটামুটী ঘড়ীর সহিত তুলনা কর! যাইতে পারে। 
শারীরিক যন্ত্রগুলির সামান্য বিকারে বিবিধ রোগ উৎপন্ন হইয়া 
থাকে; বিকারের পরিমাণ অধিক হইলে যন্ত্রগুলি নিশ্চল হইয়' 
যায় এবং আমাদিগের মৃত্যু উপস্থিত হয়। ঘড়ীর কার্য ষেরূপ 
কতিপয় নিয়মের অধীন, সেইরূপ আমার্দিগের দেহরক্ষাও কতক- 
ওলি নিয়ম দ্বারা পরিচালিত হইয়া থাকে । এই সকল নিয়ম 
মনোযোগপুর্বক পালন করিলে আমরা সর্বদা সুস্থ ও সবল 
থাকিতে পারি; এই সকল নিয়ম অবহেলা! করিলেই রোগ ও 
অকাল মৃত্যু সংঘটিত হইয়া থাকে। যে সকল নিয়ম পালন 
করিলে স্বাস্থ্য রক্ষ। হইতে পারে, তাহাই আমার্দিগের আলোচনার 
বিষয় । ও 

মঙ্গজলময় জুগদীশ্বর স্থখভোগের নিমিত্ত আমাদিগকে চক্ষু 
কর্ণ, নাসিকাদি যে পঞ্চ ইন্রিয় প্রদ্দান করিয়াছেন, তাহারা 
সকলেই আমাদিগের স্বাস্থ্যরক্ষার পক্ষে নিতান্ত “অনুকূল। 
্বাস্থ্যরক্ষার পক্ষে স্াণেন্দ্িয়ই সকল ইন্দ্রিয় অপেক্ষা শ্রেষ্ঠ 
ঘ্ব্মন কোন রাঁজ্যমধ্যে একজন স্বাস্থ্যরক্ষক (7৩810; 07০০2) 
নিযুক্ত থাকিয়া স্বাস্থ্যের প্রতিকূল বিষয়গুলি আবিষাঁর করতঃ 
তৎপ্রতিবিধানের চেষ্টা করিয়া থাকেন, সেইরূপ আমাদিগ্র দেহ- 
বাজে নাসিকাই আমাদিগের স্বাস্থ্যরক্ষণে সর্বদা বত্ববান, ধ কিয়া 
শ্বস্থারক্ষরের কর্তব্য প্রতিপালন কেরে ।* ুর্ন্ধময পদার্থ মাত্রেই 
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স্বাস্থ্যের প্রবল শত্রু; নাসিক! ভিন্ন অন্ত কোন ইন্দ্রিয় ভুর্গন্ধময় 
পদ্দার্থের অস্তিত্ব অনুভব করিতে অক্ষম । নাসিক! দ্বারা একবাব 
সন্ধান পাইলে আমরা চক্ষুর সাহায্যে উহার আবিষ্কার সাধন 
করিয়া উক্ত অপ্রীতিকর পদার্থকে স্থানান্তরিত করিতে সক্ষম 
কই । জিহ্বা রেশোৎপাদক নানাবিধ কটু ও বিষগুণসম্পন্ত পদ” 
পরিত্যাগ করিয়! মিই পুষ্টিকর বস্ত্র গ্বাদ গ্রহণে অভিলাষ গ্রকাশ 
করে এবং স্পর্শেন্দ্িয় সাহায্যে আমরা দারুণ শীতাতপ হইতে 
দেহকে সর্বদ! রক্ষা করিয়া থাকি। 

ইন্ছ্িয়াদির স্ায় প্রক্কৃতিদত্ত কতিপয় প্রবৃত্তিও আমাদিগেব 
্বাস্থ্যরক্ষার পক্ষে সবিশেষ অন্ুকুল। আহার ব্যতীত শারীবিক 
পু্টিাধন ও বৃদ্ধি অসম্ভব-_ ক্ষুধাই আমাদিগকে আহারে প্রবুতি 
প্রদান করে । আমাদিগের শরীর হইতে ঘন, মূত্র ও প্রশ্থাসেব 
সহিত জল সর্বদা! নির্গত হইয়া যাইতেছে__তৃষ্ণাই আমাদিগকে 
জল ও অন্যান্ পানীয় গ্রহণে প্রবৃত্তি প্রদান করিয়! উক্ত ক্ষতিপূরণ 
করিয়া থাকে । ক্লাস্তি ও অবসাদ আমাদিগকে অতিরিক্ত 
পরিশ্রম হইতে রক্ষা করিয়া শরীরের অধথাক্ষয় নিবারণ কবিয়। 
থাকে। নিদ্রা আমাদিগকে শাস্তি ও বিরাম" প্রদান করিদা 
শারীরিক যন্ত্রাদির পরিশ্রমজনিত ক্ষয় পূরণ করি থাকে । 

স্বাস্থ কাহাকে বলে, সহজ কথায় বুঝাইতে হইলে বলি-ত 
শছটুবে যে রোগের অভাবই প্রকৃত স্বাস্থ্য ।* সুতরাং যে মকল 
কারণে রৌগ উৎপন্ন ইয়, আহার সধিশেষ অনুসন্ধান করিলেই 


ঙ খাদ্য। 


্বাস্থ্যরক্ষার অন্ছকুল নিয়মগ্ডলি সহজেই আবিষ্কৃত হইবার, 
সম্ভাবনা । কোন্‌ রোগের কি বিশেষ কারণ, তাহার অনুসন্ধান 
করু। আমাদিগের আলোচ্য বিষয়ের অন্তভূত নহে__তাহা! প্ররুত- 
পক্ষে চিকিৎসাশাস্ত্রের অধিকারতুক্ত। কিন্ত প্রায়ই দেখিতে পাওয়া 
যায় যে কতকগুলি সহজ-নিবার্ধ্য কারণের সমবায়ে অনেক রোগ 
উৎপন্ন হইয়া থাকে । এতদ্যতীত দৈহিক শক্তি ও প্রক্কৃতির 
অসম্তা, বয়সের পার্থক্য, বংশান্থবর্তিত' স্ত্রী-পুরুষ-ভেদ প্রভৃতি 
কতিপয় প্রাকৃতিক অবস্থার প্রভেদ্দেও ভিন্ন ভিন্ন রোগ উৎপন্ধ 
হইতে দেখা যায়। সাধারণ লোকের এসঘ্বন্ধে মোটামুটী জ্ঞান 
থাকিলে অনেক বিপদ ও অস্থবিধার হস্ত হইতে রক্ষা পাওয়। 
যাইতে পারে, এজন্য এতদ্বিষয়ে ছুই চারিটী প্রয়োজনীয় কথ! 
এস্কলে উল্লিখিত হইল।, 

দৈহিক শক্তির অসমতা- সচরাচর দেখিতে পাওয়া যাক্র 
যে কেহ বাস্বভাবতঃ সবল, কেহ বু! দুর্বল । কুর্বল দেহ অবশ্ত 
সবল দেহ অপেক্ষা সহজেই রোগাক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা, কিন্তু দুর্বল 
দেহ লইয়া জন্মগ্রহণ .করিলেও স্বাস্থ্যরক্ষার নিয়মাবনী যথোচিত 
প্রতিপালন দ্বারা উহাকে সবল ও সতেজ করিতে পারা যায়। 
পুনশ্চ শ্বভাবতঃ সবল দেও আমাদিগের অবিষুশ্তকারিতা ও 
অত্যাচারে শীত্রই দুর্বল ও রোগাক্রান্ত হইয়া পড়ে? আহার, 
নিদ্রাঃ 'আমোদপ্রমোদ. ও অন্ঠান্ত বিষয়ে মিতাচার অভ্যাস 
করিলে শরীর পুষ্ট, উন্নত ও শক্তিসম্পন্ন হয় এবং দীর্ঘ্ীবন লাভ 
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করিতে পারা যায়। দেখিতে পাওয়] যায় ষে, হিন্দু- বিধবাদিগের 
মধ্য রোগের প্রাহুর্তাব বিরল এবং তাহার! প্রায়ই দীর্ঘজীবন 
লাভ করিয়া থাকেন। ইহার কারণ এই যে, শাস্ত্রান্ুসারে হিন্কু 
বিধবাগণ আহার, নিদ্রা এবং ইন্দ্রিয়ভোগ্য সকল বিষয়েই দৃঢ় সংযম 
অভ্যাস করিয়া থাকেন। বিধবাদিগের স্তায় সকল বিষয়ে কঠিন 
সংবম পালন করিবার প্রয়োজন না থাকিলেও সকল বিষয়েই থা” 
সম্ভব মিতাচার অভ্যাস করিতে চেষ্টা করা সকলেরই অবশ্ত কর্তবা-_. 
তাহ! হইলে স্বাস্থ্য, ও দীর্ঘজীবন সহজেই লাভ করিতে পারা যায়। 
লুই কর্ণার নামক এক ব্যক্তি বয়সের প্রথম চল্লিশ বৎসর, 
পানাহার প্রভৃতি বিষয়ে নিতান্ত উচ্ছঙ্খল ভাবে যাপন করিয়া, 
অবশেষে সকল বিষয়েই মিতাচার অভ্যাস করিয়া, একশত বৎসর 
পর্য্স্ত সম্পূর্ণ সুস্থ শরীরে কাধ্যক্ষম হইয়া জীবিত ছিলেন। এস্থলে 
দেখা যাইতেছে যে, পরিণত বয়সেও মিতাচারু অভ্যাস করিলে 
উহা হইতে সুফল প্রস্থত হইয়! থাকে । অতএব যৌবনের প্রারস্ত 
হইতে মিতাচার অভ্যাস করিলে ষে দীর্ঘজীবন ও পূর্ণ স্বাস্থ্য লাভ 
করা যায়, সে বিষয়ে অণুযাত্র সন্দেহ নাই। 
প্রকৃতির অসমতা-_শ্থিরভাবে বিচার করিয়া দেখিলে 
মানবজাতিকে প্ররূতি অনুসারে চিতন শ্রেণীতে বিভাগ করা 
যাইতে পারে। প্রথম অশ্পরদায়তৃক্ত মধ্যের দেহ বলিষ্ঠ ও মন 
“তজংপুর্ণ ; ইহাদিগের সকল বিষয়েই উৎসাহ, ইহারা সকল কার্যে 
অগ্রসর,প্টুহান্ন কার্ধাক্ষম ও নিরলস। ইহাদিগের মধ্যে বিশেষ 
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কোন রোগের প্রাদুর্তাৰ দেখিতে পাওয়া যায় না। ছিতীয় 
সম্প্রদায়তূক্ত মন্গষ্যগণ পামান্য কারণেই উত্তেজিত বা ভীত হয়; 
ইহারা কোন দায়ীত্বপূর্ণ কাধ্যে হস্তক্ষেপ:করিতে সাহন করে না। 
ইহাদিগের মনোমধো কোন ভাব স্থায়ীরূপে স্থান লাভ করে না; 
কার্যে তৎপরতা। থাকিলেও একা গ্রতা ও স্থিবুদ্ধির অভাব ইহা" 
দিগের মধো বিশেষনূপে লক্ষিত হয়। এই প্রকৃতির লোক 
হষ্রিরিয়। (]755119), মুগী (:01101)5), উন্মত্ততা, (1058010) 
প্রভৃতি নানাবিধ বাধুরোগ দ্বার৷ আক্রান্ত হুইয়৷ থাকে । সুশিক্ষা, 
সছৃপদেশ, উত্তেজক কার্ধা ও চিন্তার পরিহার এবং মধ্যে মধ্যে 
স্থান ও বায়ু পরিবর্তন দ্বার এইরূপ প্রকৃতির সবিশেষ উন্নতি 
সাধিত হইতে দেখা যায়। তৃতীয় প্রকৃতির ব্যক্তিগণকে সর্বদা 
কাশি, সন্ধি প্রভৃতি কফজুনিত রোগে আক্রান্ত হইতে দেখা যায়; 
আমর! ইহাদদিগরে ভাষায় “ কোফোধেতে '” লোক বলিয়া 
থাকি । ইহার! প্রান্মই অলস-প্রকৃততিবিশিষ্ট। কোন কার্যে প্রবন্ত 
হইতে অনিচ্ছুক এবং ইহাদিগের কার্য্য দীর্ঘস্ত্রতাদোষে ছুষ্ট। 
সামান্ ঠাণ্ডা লাগিলে *ইহাদিগের গল! ফুলে, বুকে সদ্দি বসে, 
এবং শরীরস্থিত গ্রস্থিসমূহ (919905) স্থানে স্থানে স্ফীত হইয়৷ 
উঠে। ইহাদিগের মধ্যে অনেককেই উত্তরকালে যক্ধ/ রোগে 
আক্রাস্ত হইতে দেখ! যায়। “কোফোধেতে” লোকের কখনই 
আর্ত স্থানে বাস করা উচিত নহে, আহার ও পরিচ্ছদ সম্বস্থে 
উহাদিগের বিশেষ সাবধান হওয়া উচিত। ইহাদিগ্রি যাহাতে 


স্বাস্থ্য-সন্বন্ধে কয়েকটী কথ।। ৯ 


সর্ববদ| বিশুদ্ধ বাধু সেবন করিবার স্থবিধা হয়, তদ্বিষয়ে সবিশেষ 
দৃষ্টি রাখা কর্তব্য । বহুলোকসমাকার্ণ স্থানে প্রশ্বাস-ুষ্ট বায়ু সেবন 
ইহাদিগের পক্ষে নিতান্ত অনিষ্টকর। 

বাল্যকাল হইতে প্রতীকারের ব্যবস্থ। করিলে প্ররুতিঘটিত 
দোষের সাবশেষ উপশম হইবার সম্ভাবনা, এজন্য শৈশবাবস্থা 
ভইতে সন্তানসস্ততির প্রকৃতির উপর পিতা মাতার সবিশেষ লক্ষ্য 
রাখা উচিত। দোষ আবিষ্কার করিয়া সংশোধনের নিমিভ বত 
করিলে বালকবালিকার্দিগকে বিস্তর ভবিষ্যৎ অম্ঙগ্গলের হস্ত হইতে 
ব্ক্ষা করিতে পারা যায়। 

বয়স-__বয়ঃ ক্রম-ভেদে ভিন্ন ভিন্ন রোগের প্রাছুর্ভাব লক্ষিত 
হয়। সমগ্র মানবজীবনকে মোটামুটী পাঁচটা অবস্থায় বিভক্ত 
করা যাইতে পারে; যথা (১) শৈশব, (২) বাল্য, (৩) যৌবন, 
(৪) প্রৌঢ় এবং (২) বার্ধক্য । যে অবস্থায় যে, রোগের প্রাবল্য 
লক্ষিত হয় এবং কি উপায়েই ব] তাহা নিবারণ করা যাইতে পারে, 
তাহা সংক্ষেপে এস্থলে আলোচিত হইল । 
* (১) শৈশবাবস্থা-_এই সময়ে ঠাণ্ডা লাহিয়া সদ্দি: কাশি ও 
জর হইবার অধিক সম্ভাবনা । শিশুগণ ও বুদ্ধের মোটেই 
ঠা সহ্‌ করিতে পারে না» এজন্য এই উভয় অবস্থাতেই শরীর 
সর্বদ|, বনজ দ্বারা আবৃত করিয়া! রাখা উচিত। বিশেষতঃ 
শত্তের সময় যথেই পরিমাণে গরম বস্ত্র ব্যবহার করা (একান্ত 
পকর্তব্য। 


১০ খাদয। 


শপ পা 





কপি সিসি ৩ জি কস্ট পলা পপর জি সস সি পল পাস এ পাপ শর জরি আসি, পা সা অপ কন ৬ ও ০ আরজ সপ অলী ডালা 


খাদ্যের দোষে শিশুগণ নানাবিধ রোগে আক্রান্ত হইয়া 
থাকে । শৈশবাবস্থায় স্তনদুগ্ধই প্রশস্ত খাদ্য। পীড়া বা অন্তু 
কোন কারণবশতঃ মাতৃস্তনে ছুগ্ধের অভাব হইলে মাতৃছুপ্ধের 
অন্তবূপ নানাবিধ কৃত্রিম খাদ্য দ্বারা শিশুকে প্রতিপালন করিতে 
আমর। বাধ্য হই। ইহা বল! বাহুল্য যে সকল প্রকার কিম 
খাদ্যই স্তনছুপ্ধ অপেক্ষা নিকৃষ্টগুণশালী। স্তরাং ক্রিম খাদা 
দ্বার বদ্ধিত শিশু, মাতৃম্ভনপায়ী শিশুর স্তায় কখনই বলিষ্ঠ ও পুষ্ট 
হইতে পারে না। শিশুর বয়োবুদ্ধি সহকারে গোতুগ্ধ স্তনহুগ্ধের 
স্থান ক্রমশঃ অধিকার করে, কিন্তু এদেশে (বিশেষতঃ কলিকাতাক়) 
বিশুদ্ধ গোছুগ্ধ দুশ্রাপা হইয়! উঠিয়াছে। বিকৃত ছুগ্ধ পান করিয়! 
শিশুগণ অজীর্ণ, ঈদ্রাময়, যকৃতের পীড়া প্রভৃতি নানাবিধ রোগে 
আক্রান্ত হইয়া থাকে। কলিকাতায় ছুই বৎসরের অনধিক- 
বয়স্ক শিশুদিগের মুধ্যে সাংঘাতিক বরতের পীড়া প্রবল দেখিতে 
পাওয়া যায়। এমনও দেখা যায় যে, মাতার তিন চারিটা 
সন্তান উপর্্যপরি সাংঘাতিক যকৃতের পীড়ায় আক্রান্ত হইয়া 
কালগ্রাসে পতিত হ্ইয়াছে। বিকৃত দুগ্ধপান, রাত্রিকালে রুদ্ধ 
গুহ প্ররশ্বাস-ছুষ্ট বিষাক্ত বায়ু সেবন প্রতৃতি কতিপয় কারণের 
সমবায়ে এই সাংঘাতিক রোগ উৎপন্ন হইয়া থাকে। পূর্ব 
হইতে এই সকল অনিষ্টকর কারণের প্রতীকার করিলে 
অনেক. শিশুকেই “অকাল মৃত্যুর হস্ত হইতে রক্ষা! করিতে পারা 
যায়ু। 


স্বাস্থা-সম্বন্ধে কয়েকটা কথা । ১১, 


রশ এসসি বাটি পাপা পি পি পস্টি পি পি এ: পি লা শাঁস পা ছি লা ও পি পাসিিসটিসিিস্ছিপাছি ২ পাপসিলিস্মিাস্টি রি পেস টিপিপি পাক, ৮৬ ৮০ ল শপ 


কলিকাতা নগরীতে একবৎসরের অনধিক বয়স্ক শিশুদিগের 
মধ্যে মৃত্যু সংখ্য। যেরূপ অধিক দেখিতে পাওয়া যায়, বোধ হয় 
অপর কোন স্থানেই সেরূপ দৃষ্টিগোচর হয় না। এই মহানগরীটুতে 
এক বৎসরের অনধিক বয়স্ক প্রতি একশত শিশুর মধ্যে ৩* হইতে 
৪* জন প্রতিবৎসর মৃত্যুমুখে পতিত হইয়া থাকে । ইহাতেই বুঝ! 
যার যে, স্বাস্থ্যরক্ষার সাধারণ নিয়ম পালন সম্বন্ধে আমাদিগের, 
দেশের লোক এখনও কত দূর অজ্ঞ রহিয়াছে । 

হাম; হুপিংকফ্‌ (৬৬170019105 00151)), ভিপথিরিয়া (1)1])- 
01০09), ঘুংরি প্রভৃতি কতকগুলি রোগ শৈশব অবস্থাতেই 
অধিক পরিমাণে আবিভূত্ত হইতে দেখা যায়। ইহারা সকল- 
গুলিই সংক্রামক | স্থুতরাং বাটার মধ্যে কোন একটা শিশুর 
এই প্রকার রোগ হইলে তাহাকে তৎক্ষণাৎ সুস্থ শিশুদিগের. 
নিকট হইতে পৃথক্‌ রাখা উচিত। অপর কোনু শিশুকে রোগীর 
সহিত একত্র শয়ন করিতে দেওয়া! দূরে থাকুক, রোগীর গৃহের, 
মধ্যে প্রবেশ করিতে দেওয়া অথবা! রোগীর ব্যবহৃত গামছ।, 
তোয়ালে বা বস্ত্রাদির সংস্পর্পে আসিতে, দেওয়া 'একেবারেই 
অবিধেয়। আমর! দেখিতে পাই যে, সাধারণ লোকের বাটীতে 
একজনের হাম হইলে একে একে সকল শিশুই প্র রোগে আক্রান্ত 
হইয়-থাকে। অজতা ও অসাবধানতা হেতু আমরা অনেক 
স্থলেই.শিশুদিগের সংক্রামক পীড়ার কারণ হইয়। থাকি।. হাম 
এদেশে প্রাীই স্বাংঘার্ভিক হয়*না, কিন্ত যদি আমর! বসন্ত, - ডিপ- 


১২ খাদয। 


থিরিয় প্রভৃতি ভীষণ সংক্রামক ব্যাধির বিষয় একবার চিন্তা করি, 
তাহা হইলে সহজেই বুঝিতে পারি যে, সুস্থ শিশ্গণকে রোগী 
হইতে পৃথক্‌ রাখা কতদূর আবশ্তক। 

বসন্ত কিরূপ ভীষণ রোগ, তাহা কাহারও অগোচর নাই। 
এই রোগ হইতে সময়ে সময়ে আরোগ্যলাভ ঘটিলেও আরুতি 
সম্বন্ধে যে স্থায়ী পরিবর্তন সংঘটিত হয়, তাহ। চিন্ত/করিলে মনে 
ভয়ের উদ্রেক হয়। কিন্তু স্থুখের বিষয় এই যে, বসন্ত একটা 
প্রতিষেধসাপেক্ষ রোগ ; আমর! ইচ্ছা! করিলে সহজেই এই রোগের 
অত্যাচার হইতে মুক্তি লাভ করিতে পারি। ইংরাজী টীক৷ 
(৬9০০0296107) লইলে এই ভীষণ রোগের আক্রমণ হইতে 
অব্যাহতি লাভ করিতে পার! যায়। যে স্থলে টীকা লইবার পর 
এই রোগ আবিভূতি হয়, তথায় ইহার প্রকোপ মৃহ হইয়। থাকে । 
যখন সকল বয়স্ইে এই রোগের প্রাছুর্ভাব দেখিতে পাওয়! যায়, 
তখন অতি শৈশব অবস্থাতেই, টীক। দেওয়! উচিত এবং 
এদেশেও তদ্রপ আইন প্রচলিত আছে। একমাসেরও অনধিক 
বয়স্ক শিশুর টাক! দিঙ্দ কোনরূপ অনিষ্ট সংসাধিত হয় না । 

অপরিমিত ভোব্ন যেমন দোষাবহ, অপরিপাচা খাদ্য- 
সামগ্রীও শিশুদিগের পক্ষে তৃদ্রপ অনিষ্টকারী। অতি শৈশধাবস্থায় 
কেহ কেহ এরাকুট্‌, বালি প্রভৃতি শ্বেত-সার (56808) থটিত খাদের 
ব্যবস্থ]! করিয়া থাকেল । শিশুদিগের দস্তোদগম না হইলে. তাহার: 
এই.সকল পদার্থ পরিপাক করিতে, সমর্থ হয় না, সুতরাং ছয় সাত 


স্বাস্থ্য-সম্বন্ধে কয়েকটা কথ!। ১৩ 


মাস পর্য্যস্ত এরপ খাদা শিশুদিগের পক্ষে নিতান্ত. অনুপযোগী । 
এব্সপ খাদ্যের ব্যবহারে শিশুগণ শীঘ্রই দুর্বল ও কৃশ হইয়া পড়ে 
এবং পুষ্টিকর থাদ্যাভাবে তাহাদিগের স্বাভাবিক শারীরিক বিকাশ 
স্থগিত থাকিয়া ষায়। ছয় সাত মাস পর্যন্ত হৃপ্ধচই একমাত্র প্রশস্ত 
খাদ্য; তৎপরে ছুগ্ধের সহিত বালি, এরারুটু প্রভৃতি শ্বেত-সার- 
ঘটিত পদার্থ মিশ্রিত করিয়া! দিলে সবিশেষ উপকার দুষ্ট হয়। 
শিশুদিগের দস্তোদগমের সময় জ্বর, উদ্রাময়, তড়কা প্রভৃতি 
কতকগুলি রোগের আবির্ভাব দেখিতে পাওয়! যায়। অনেক 
সময়ে অন্ত কারণে রোগ উৎপন্ন হইলেও দস্তোদগমই তাহার 
কারণ বলিয়া নির্দিষ্ট হইয়া থাকে । প্রাচীন চিকিৎসকেরা মা 
চিরিয়। দিবার জন্য অতাস্ত আগ্রহপ্রকাশ করিতেন, কিন্তু বর্তমান 
কালের চিকিংসকগণ মাট়ী চিরিয়া দেওয়! অনেক স্থলেই আবশ্ক 
বোধ করেন না। দৃস্তোদগম একটা স্বাভাবিক ক্রিয়া, সুতরাং 
অধিকাংশ স্থলেই ছুরি ব্যবহার করিয়া দস্তোদগমের সাহাযোর 
প্রয়োজন হয় না। ব্যস্ততা ও রোগের কারণ সম্বন্ধে অনভিজ্ঞত:- 
বশতই আমরা শিশুদিগের কোমল অন্ধ ছুরিকাঘাত করিয়: 
তাহাদিগকে কষ্ট দিয়া থাকি। সবিশেষ অন্মুসন্ধাণে দেখা ষায় যে, 
ঠাণ্ডা লাগাইয়া অথব। অজীর্ণ দোষে এ সকল রোগ. উৎপন্ন হইয়া 
খাকে, দক্টোদ্গম তাহাদিগের প্ররুত কারণ নহে। 
(২) বাল্যাবস্থা__শৈশবে যে সকল রোগে, প্রাহুর্ভাব দৃষ্ট হয়, 
তাহাদিগেক্স মধো অনেকগুলি বাল্যাবস্থায়ও বিদ্যমান' থাকে। 
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হাম, ডিপ্থিরিয়।, হুপিংকফ প্রতি রোগ শৈখবের স্তায় বাল্যা 
বস্থাতেও প্রবল হইয়া থাকে । 

, আমর! অনেক সময় দেখিতে পাই যে, বালকের গায়ে জামা 
রহিয়াছে কিন্তু শরীরের অধোভাগ অনারত এবং খালি পায়ে 
আর্্রভূমির উপর দৌড়াদৌড়ি করিতেছে । পদদ্য় অন্ততঃ জুতা 
দ্বার। ঢাকিয়া রাখিলে উহার সক্দি কাশির হস্ত হইতে অনেক 
সময়ে অব্যাহতি পাইতে পারে । ঠাণ্ডা লাগিয়া অনেক বালকেব 
এল্বিউমিনিউরিয়া (১1041780012) নামক প্রজাবের পীড' 
উৎপন্ হয় এবং সহস| হাত, পা, চোখ, মুখ প্রতি ফুলিয়া উঠিয়া 
জর হয় এবং মৃত্রের পরিমাণ নিতান্ত কমিয়াযায়। এই লোগ্ে 
মৃত্রের সহিত লৃবুমিন্‌ 4১1০১19) নামক শরারের একটী সাব 
পদার্থ নির্গত হয়। ইহা অতি দুশ্চিকিতস্ত ব্যাধি। অনেক 
স্থলে এই রোগ হইতে অব্যাহতি লাভ করিতে পারা যায় না 
অল্পদিনের মধ্যেই বালক মৃত্যুমুখে পতিত হয়। অতএব যাহাতে 
বালকগণকে ঠাণ্ডা না লাগে, তদ্বিষয়ে আমার্দিগের সবিশেষ 
সাবধান হওয়া উচিত৷ 

বয়োবুদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে আহারের পরিবর্তন অবশ্ত প্রয়োজনীয় 
এবং যথোপযুক্ত ব্যারামচর্চ] কর! কর্তব্য। পঁরিষ্কত বায়ু সেবন 
স্বাস্থ্যরক্ষার নিমিত্ত একান্ত প্রয়োজনীয় । বয়োবৃদ্ধিরংরঙ্গে সঙ্গে 
অঙ্গ. .প্রত্যঙ্গাদি "বুদ্ধি প্রাপ্ত হয়, সুতরাং পরিশ্রমজনিত 
শারীরিক ক্ষয় নিবারণ এবং শারীরিক বুদ্ধিসংসাধন, এঁই উভয়বিধ' 
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কাধ্যের নিমিত্ত এই অবস্থায় অধিক পরিমাণ. আহারের প্রয়োজন 
হইয়া থাকে । আহাধ্য বস্তর মধ্যে শরীর নিন্দশীণোপযোগী 
উপাদান সমুহ যথেষ্ট পরিমাণে বিদ্যমান থাক। উচিত। শুদ্ধ 
পলাশীকৃত ভাত খাইতে দিলে বালকদ্দিগকে যথোপযুক্ত আহার 
দেওয়। হয় না; মৎস্য, মাংস, ডি্ব, ঘ্বৃত, দুগ্ধ, কুটা, চিনি ব! গুড়, 
দাইল, আলু প্রভৃতি তরকারী বাল্য ও যৌবনাবস্থায় প্রয়োজন 
মত খাইতে না দিলে শরীর সবল ও পুষ্ট এবং মন্তিষ্ক সতেজ 
দয় না এবং বুদ্ধিও তীক্ষতা প্রাপ্ত হয় না। বালকগণ উপবাস 
একেবারেই সহা করিতে পারে না। অনাহার, অল্লাহার বা 
এসার বস্ত আহারে বালকদিগের শরীরের স্বাভাবিক বুদ্ধি স্থগিত 
হুয় এবং দেহাত্যন্তরস্থ যন্ত্রসমূহ যথোপযুক্ত পুষ্টি লাভ করিতে 
পারে না, স্থৃতরাং উত্তর কালে প্র সকল বালক যে রুগ্ন, দুর্বলদেহ 
ও ক্ষীণ মস্তিষ্কবিশিষ্ট হইবে, তাহাতে আর আশ্যধ্য কি! বাঙ্গালী 
লক দিগের আহারের উন্নতিসাধন একান্ত আবপ্তক ; আমী- 
দগের জাতি যে এত দুর্বল তাহার প্রধান কারণ এই যে, সঙ্গতি 
থাকিলেও অজ্ঞতাহেতু বাল্যকালে আমর! উপযুক্ত আহারে 
বঞ্চিত থাকি। 
বাল্যকালে শরীর-চালনা অবন্ঠ প্রয়োজনীয়, কিন্ত অতিরিক্ত 
পরিশ্রম বাাকের! সহ করিতে পারে না । এরূপ দেখিতে পাওয়া 
খায় যে, বালক প্রতিদিন ব্যায়াম অভ্যাস কন্িতেছে, অথ্চ সে 
বল ও উঠসাহহীন। * ইহার কারণ অনুসন্ধান করিলে দেখা হায় 
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যে, প্র বালক' তাহার ক্ষমতার বহিভূত পরিশ্রম করিতেছে । 
অধিক পরিশ্রমের ফল শরীরের ক্ষয় ও অবসন্নতা ; অতএব 
বালকদিগের ব্যায়ামচচ্চাব্ষিয়ে অভিভাবকদিগের সর্বদা লক্ষ্য 
রাখা উচিত। 

অনেক বালকের পেটে কৃমি জন্মিতে দেখা যায়, এবং তজ্জন্ত 
তাহারা নানাবিধ রোগে আক্রান্ত হইয়া থাকে । খাদ্য ও পানীয় 
কলের দোষে পেটে রুমি জন্মে। সংস্কৃত খাদ্য গ্রহণ ও পরিষ্কৃত 
জল পান করিলে কৃমি একেবারেই জন্মিতে পারে না। অনেক 
বালক রুটী, লুচি প্রভৃতি খাদা দ্রব্য মাটির উপর রাখিয়া ভক্ষণ 
করে। মৃত্তিকার মধ্যে অনেক সময়ে কৃমির ডিম থাকে এবং 
উ। এইস্ত্রে খা. র সহিত উদদরস্থ হয়। ফল উত্তমরূপে ধৌত 
করিয়া না লইলে অনেক সময়ে উহার সহিত কৃমি কীট বালক- 
দিগের উদরস্থ হইবার নস্তাবনা। অতএব জননীদিগের এ বিষয়ে 
সর্ধদা লক্ষা রাখা উচিত এবং যাহাতে বালকগণের উপরোক্ত 
কদভ্যাস দূর হয়, তজ্জন্য তাহাদের চেষ্টা করা কর্তব্য । 

(৩) ৫যৌঁবন--়ীবন কালে ইন্দ্রিয় সকল প্রবল হয়। এই 
সময়ে মনুষ্য অনিয়মিত পান "ও ভোজন এবং অসংযত কার্য 
করিয়। নানাবিধ রোগে আক্রান্ত হইয়| থাকে । যৌবনে যঙ্ষা- 
রাগের প্রাছুর্ভাব অধিক দেখিতে পাওয়া বায়। এজন্য আরজ 
হানে. বাস, রান্বিকালে অধিক লৌক একত্র এক গৃহে শয়ন 
ধড়তি যে সকল কারণে ধস্মারোগের সু্রপাত হয়, তাহা পরিহার 


্থাস্থ্-সন্বন্ধে কয়েকটা কথা। ূ ১৭ 


করিতে চেষ্টা করা কর্তব্য। ভিপৃথিরিয়া, হাম প্রভৃতি রোগ, যৌবনে 
কচিত ৃষট হয়, কিন্তু আন্ত্রক জরের (17197 15৮৪7) প্রাছু- 
তাব যৌবন-কালে অধিক দেখিতে পাওয়! যায়। বসন্ত ক্রোগও 
যৌবন-কালে প্রবল হয়, এজন্ত বাল্যাবস্থা অতিক্রম করিয়া যৌবনে 
পদার্পণ করিবার সময়ে পুনরায় একবার টীকা লওয়া উচিত। 
যৌবন-কালে বাত-রোগের (01768179050)) প্রাবল্য লক্ষিত' 
হয়; বাত-রোগ হইলে অনেক সময়ে হৃৎপিণ্ডের স্থায়ী রোগ 
(11০27 02599১) জন্মে, এবং কালে তাহা সাংঘাতিক হইবার 
সম্ভাবনা । আদ্রবন্শ অনেকক্ষণ গায়ে রাখিলে, অথবা! সর্বদা 
আর স্কানে বাস করিলে, বাতরোগ জন্মিবার সম্ভাবন! । আমা 
দিগের দেশের স্ত্রীলোকদিগের মধ্যে কাহারও কাহারও *শুচিবাই, 
নামক চিকিৎসা-শান্তের বহিনূতি একট! অভিনব রোগের প্রাছুর্তাব 
দেখিতে পাওয়! যায় । এই ব্যাধি-গ্রন্ত স্বীলোকের! দিবসের মধ্যে 
অধিকাংশ সময়েই ভিজা কাপড়ে সমস্ত গৃহকার্ধা সম্পন্ন করিয়া 
খাকেন এবং ১০১৫ বার স্গান না করিয়া সন্তষ্ট হয়েন না। এ প্রথা 
কুসংস্কার-সন্ভৃত এবং উহা যে স্বাস্থ্যের পক্ষে বিশেষ অনিষ্টকারী, 
তাহ। কাহাকেও বুঝাইবার প্রয়োজন নাই। 

যৌবনকালে স্ত্রীলোকদ্দিগের মধ্যে হিষ্রিরিয়। রোগের প্রাবল্য 
লক্ষিত হয় ৯, পূর্বে হিষ্টিরিয়। রোগ উপদেবতার দৃষ্টিসস্ূতি বলিয়া 
লোকের বাস ছিল, এবং এখনও পঙ্লীগ্রামে আনেক স্থলে. উক্ত 


প্রবল দেখিতে পধওয়। যায । যোধ হয় আমাদিগের দেশে 
হু 
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হিষ্টিরিয়া রোর্গ উত্তরোত্তর বুদ্ধি প্রাপ্ত হইতেছে। কিকি কারণে 
হিষ্টিরিয়। রোগ উৎপন্ন হয়, তাহার আলোচনা কর। আমাদিগের 
উদ্দেশ্য নহে । তবে এই পর্যন্ত বলা যাইতে পারে, যে, কোন 
প্রবল মানসিক উত্তেজন। উপস্থিত হইলেই অল্পবয়স্ক! স্ীলোকের। 
এই রোগে আক্রান্ত হইয়া থাকেন। কাল্পনিক ঘটনাপূর্ণ উপ- 
স্যাসাদির পাঠ নিষেধ, সর্বদ| কোন না কোন শ্রমঘটিত কাধে 
নিযুক্ত থাকা মুক্তস্থানে বায়ু সেবন ও ভ্রমণ, সহুপদেশ ও সন্দষ্টান্ত- 
পূর্ণ ধর্ম ও নীতিগ্রস্থ পাঠ ও সময়ে সময়ে বায়ু পরিবর্তন--এই 
সকল উপায়ে মানপিক উত্তেজনার উপশম হইয়া থাকে। 
অভিভাবক-গণের যত্ব ও পরিদর্শনে এই সকল উপায় পূর্ব হইতে 
অবলঘ্বিত হইলে, যুবতীগণের মধ্যে হিষ্টিরিয়া রোগ নিতান্ত বিরল 
হইবার সম্ভাবন! । 

যৌবনে ইন্দ্রিয় সংযত না হইলে নানাবিধ দুশ্চিকিৎস্ত ব্যাধি 
দ্বারা আক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা । ইহাতে যে কেবল নিজ 
জীবনের অবশিষ্টাংশ নিতান্ত দুঃখ ও যন্ত্রণায় অতিবাহিত হয়, তাহা 
নহে, আঁমাদিগের* আত্মস্থথপ্রিয়তা ও অবিবেচনা হেতু ভাবী 
বংশাবলীও নানাব্ষপ ক্লেশ ভোগ করিয়া থাকে । 

(৪) প্রৌড়াবস্থা-_যদ্দি যৌবনে অভ্যাস সংযত হয় এবং খম্ম 
ও নীতিপথে চরিত্র পরিচালিত হইয়! থাকে, তাহ! হইল প্রৌঢ়া- 
বস্থা অতি স্থথে অতিবাহিত হইবার কথা। এই সময়ে যক্কৎ 
(14৮7) ও ৃতরযস্থের (70৭76) রোগ অধিক পরিমনগে ৃষ্ট হয, 


ত্বাস্থ্য-লম্বন্ধে কয়েকটা কথা । ১৯ 


কিন্ত তাহা প্রায়ই যৌবনের পানদোষ ও অতিভোজনজনিত ; 
সতরাং এই সকল রোগ আমার্দিগের অবিষৃশ্তকারিতার ফলমাত্র ! 
প্রৌড়াবস্থায় আমাদিগের শারীরিক বুদ্ধি স্থগিত হয়, সুতরাং 
ব্বাল্যে ও যৌবনে শরীর বৃদ্ধির নিমিত্ত যেক্ধপ অধিক খাদ্যের 
প্রয়োজন, এই অবস্থায় তাহার আবম্তকতা হয় না। কেবল 
শারীরিক যন্ত্রা্দির অবিরাম কার্য্য এবং আমাদিগের পরিশ্রম-জনিত 
দেহক্ষয় নিবারণ জন্য খাদ্যের প্রয়োজন হয় মাত্র। স্থতরাং এ 
পময়ে খাদ্যের পরিমীণ কমাইয়া দেওয়া! উচিত, নতুবা অজীর্ণদোষ 
৪ তজ্জনিত নানাবিধ রোগ উৎপন্ন হইবার সম্ভাবনা । প্রয়ো- 
জনাতিগ্রিক্ত খাদ্য পরিপাক করিতে শারীরিক যন্ত্রাদির অবথ। 
বলক্ষয় হওয়ায় তাহার! শীপ্র হূর্বল হইয়। পড়ে, সুতরাং সামান্ত 
কারণে উহ্াদিগের রোগাক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা । বহুমূত্র (1312 
৩৪০০১) রোগ প্রৌঢাবস্থায় এদেশবানিগণের মধ্যে, প্রবল দেখিতে 
পাওয়া যায়। খাদ্যের অনিয়মু, ব্যায়ামের অভাব, মানলিক 
পরিশ্রমের আতিশব্য, সাংসারিক দুশ্চিন্তা এবং বহুলোকে এক গৃহে 
রাত্রিকালে ৰাস করিয়৷ অনবরত দুষিত বায়ু সেবন ইত্যাদি নানা 
কারণের সমবায়ে এই রোগ উৎপন্ন হইয়া! থাকে । এই রোগে 
আমাদিগের দেশের অধিকাংশ গণ্য ম্রান্ত বিহ্বান্‌ শ্বদেশহিতৈষী 
ধাক্তি রষ্টশ্গাইতেছেন এবং অনেকে অকালে মৃত্ুমুখে পতিত 
হইন্লাছেন" 

প্রোঢাবস্থায় রোগ জন্মিলে, তাহা প্রায় সঙ্গের সাথী হই! 


জজ খাদা। 


থকে) মধ্যে মধ্যে রোগের উপশম হইতে পারে কিন্তু একেবারে 
আরোগ্যলাভ করা স্থকঠিন। অপাবধানতাবশতঃ ঠাণ্ডা লাগিয়! . 
নানাবিধ কাশরোগ এই সময়ে শরীর মধ্যে সঞ্চারিত হয়, এবং 
নন্ধবয়দ পর্য্যন্ত বিদ্যমান থাকিয়! প্রভৃত কষ্টের কারণ হুইয়! উঠে 
গাউট্‌ (3০8) নামক বাতরোগ এই সময়েই আমাদিগকে প্রবল- 
ভাবে আক্রমণ করে; পান দোষ ও ভোজনের অনিয়মই এই; 
রোগ জন্মিবার প্রধান কারণ। এই রোগ একবার জন্মিলে 
একেবারে আরোগ্য লাভ করিবার সম্ভাবন! অল্প; রোগী ক্রমশঃ 
পঙ্গু ও সকল কার্য্যের বহিভূর্ত হইয়া পড়ে। স্থৃতরাং প্রৌঢ়া- 
বস্তায় পানভোজনসন্ব্ধে আমাদিগের বিশেষ সাবধান হওয়া 
উচিত। 

পক্ষাঘাত প্রভৃতি নানাবিধ প্সায়বীয় রোগ প্রৌঢ়াবস্থা হইতে 
আরম্ত হইয়া থাকে । যৌবনে ইন্দ্রিয় সংঘমের অভাবই অধিকাংশ, 
স্থলে এই সকল রোগোৎ্পত্তির কারপ। এই সকল রোগ একবার 
উৎপন্ন হইলে, আরোগ্য লাভ কারবার আশা থাকে ন1; মৃত্যু না 
ঘটিলেও রোগী চিরশয্যাশায়ী হুহয়! জীবন্মূত অবস্থা প্রাপ্ত হয়। 
যৌবনে সংযম-অভ্যাস যে কত দূর আবশ্তক, তাহ! ইহ! হইতেই 
আমরা সমাগবূপে বুঝিতে পারি। 

(৫) বার্ধক্য--নানাধিধ কাশরোগ ও পক্ষাঘাত/রোগ বৃদ্ধ 
বসের প্রবল শক্র, এবং অধিকাংশ স্থলেই মৃত্যুর কান হইয়া 
উঠে।: আমি পূর্বেই বলিশ্নাছি, যে শিশুর স্তায় বৃদ্ধেরাও ঠাসা! 


্বাস্থ্য-সম্বন্ধে কয়েকটা কথা। ২১ 


সহা করিতে পারেন না। বৃদ্ধ বয়সে শারীরিক যন্থ সকল নিস্তেজ 
হয়, স্থতরাং এই অবস্থায় রক্তসণালন ও শ্বাসক্রিয়া মুদুভাবে 
ংসাধিত হইয়া থাকে । এই কারণে শরীরের উত্তাপজননী-শক্কি 
হাস প্রাপ্ত হয়। শরীরের মধ্যে তাপের শ্বাভাবিক পরিমাণের 
অভাব হইলেই বাহিরের ঠাণ্ডা আমরা অধিক অভিভূত হইয়া 
পড়ি; স্থতরাং বৃদ্ধ বয়সে শৈশবাবস্থার ন্যায় দেহ সর্বদা গরম বস্ত্র 
বারা আবৃত করিয়া রাখ! উচিত। বুদ্ধ বয়সে গাত্রচ্ম লোল, 
কুঞ্চিত ও বিকৃত হয় বলিয় ঘন্ম নিঃসরণের ব্যাঘাত জন্যো। 
সুতরাং মৃত্রন্ত্র দ্বায়া শরীরের অধিকাংশ দুষিত পদার্থ নিগত 
হইয়া থাকে । এই অতিরিক্ত পরিশ্রম হেতু মূত্রযস্থ বিকৃত ও 
কঠিন পীড়াগ্রস্ত হইবার সম্ভাবনা! এবং তাহার ফলস্বরূপ বদ্ধ বয়সে 
শোথ (1:০5) রোগের প্রাবল্য লক্ষিত হলুয়া থাকে ! +নয়মিত 
শ্রান, গাত্রমার্জন ও যথাসম্ভব ব্যায়াম চর্চ| দ্বারা নরকের কার্যের 
যথেষ্ট পরিমাণে উন্নতি সাধিত হইতে পারে ) সুতরাং প্রতাহ এই 
সকল উপায় অবলম্বনে ঘর্নিঃসরণের সাহায্য করিয়া মুত্রন্থকে 
অতিরিক্ত পরিশ্রমের কার্ধ্য হইতে মুক্তি প্রদান কর! কর্তব্য । বৃদ্ধ 
বয়সে চক্ষুরাদি সকল ইন্ড্রিয়ই নিস্তেজ ও ক্রমশঃ অকর্পুপ্য হুইস 
পড়ে। এই সময়ে চক্ষুতে ছানি (0568720) পড়ে, কিন্ত অন্তর 
'চিকিৎস' দ্বারা ছানি উঠাইয়া উপযুক্ত চশমা! ব্যবহার করিলে দৃিব 
পুনরুদ্ধার হইতে পারে। দত্ত নষ্ট হয় বলিয়া আহারে .বিশেষ 
'ব্যাাত জর্ম্স ), খাদ্য উত্তমরূপে চর্বি না হইলে উহার 


২২ খাদ্য। 


স্থপরিপাক কঠিন। কৃত্রিম দত্তের বন্দোবস্ত করিয্া এই অস্থৃবিধ! 
কিয়ৎপরিমাণে দূর করা যাইতে পারে । 

যৌবন ও প্রৌটাবস্থা সংযত-ভাবে যাপন করিলে বৃদ্ধ বয়সে 
রোগের যন্ত্রণা ভোগ করিতে হয় না। শারীরিক যন্ত্রগুলি অলে' 
অল্নে স্বাভাবিক ক্ষয় প্রাপ্ত হয় এবং ষথাকালে মনুষ্য মহাশান্তি 
লাত করিয়া থাকে । ধাহার! প্রথম জীবনে সর্বববিষয়ে মিতাচার 
অভ্যাস করেন, তাহাদিগকে প্রায়ই ব্যাধিহীন দীর্ঘজীবন লাভ- 
করিতে রেখা যায় এবং বৃদ্ধ বয়সেও তাহাদ্িগের ইন্দ্রিয়গণ সতেজ 
ও কাধাক্ষম থাকে। স্বর্গীয় মহারাণী ভিক্টোরিয়া, মহামতি 
গলাডষ্টোন্‌ প্রভৃতি ব্যক্তিগণ ইহার দৃষ্টান্ত স্থল। ছুই জনেরই 
বয়স ৮* বৎসরের অধিক হইয়াছিল কিন্তু দুই জনেই জীবনের 
শেষ দিন পর্যাস্ত বাজ্য-শাসনরূপ গুরুভার যুবজনোচিত অক্রেশে 
বহন করিতে সমর্থ হইয়াছিলেন। আমর! রঘুবংশে পড়িয়াছি ক 
রছুবংশীর নরপতিগণ এরূপ সদাচারী ও সংযমী ছিলেন যে তাহা- 
দিগের বার্ধক্য জরা দ্বারা প্রপীন্দিত হইত না-_ 


“অনাক্বষ্টন্ত বিষয়ৈধিদ্যানাং পারদৃশ্বনঃ। 
তস্য ধশ্মরতেরাসীদ্‌ বুদ্ধত্বং জরস! বিনা ॥” 
.. ২৩ শ্লোক, ১ম সর্গ। 
বিষয়ে অনাকুষ্ট, সর্ববিদ্যায় পারদর্শী, ধর্ম ও .বীতি খারা: 
পরিচালিত-জীবন ৫সই রঘুবংশীয় নরপতিদিগের বার্ধক্য জর! 
কখন প্রপীড়িত হইত নী। ফীহারা ভিক্টোরিয়া, * ২ 


স্বাস্থা-সন্বন্ধে কয়েকটী কথা । 2২৩ 


প্রভৃতির ন্তায় মিতাচারী, তাহাদিগের নিকট বাল্য, যৌবন, 
বাদ্ধকা সকল অবস্থাই সুখের হইয়া থাকে । 
আমাদিগের গুরুজনেরা যখন আমাদিগকে 'দীর্ঘজীবন লাভ 
কব” ব্সিয়। আশীর্বাদ করেন, তখন *স্মবাস্থ্যবিশিষ্ট” কথাটা দীর্থ- 
জীবনের পূর্বে বাবহার করিলে ভাল হয়। নচেৎ রোগ-পপীড়িত 
বাদ্ধক্য জীবন্ম.তাবস্থা। মাত্র; এরূপ ক্লেশকর বার্ধক্য লাভ করিতে 
কেহ যেন ইচ্ছা না করেন। অস্বাভাবিক বার্ধক্যে লোকের 
স্বৃতিশক্তির লোপ হয়, ইন্জ্রিয়ের কার্য স্থগিত হয় এবং মনুষ্য 
আবার শৈশবত্ব প্রাপু হয়; এইরূপ অবস্থাকে ভাষায় “ভীমরতি” 
কহে। ইহা যে কিরূপ ক্রেশপ্রদায়িনী অবস্থা, তাহা বাহার! 
এক্সপ লোক না দেখিয়াছেন, তাহার! সহজে বুঝিতে পারিবেন না। 
মৃত্যুই কেবল এই অবস্থার যন্ত্রণা শেষ করিতে সমর্থ । 
ংশানুবর্তিতা ।- যক্ষা, বাত, হাপানি কাশি, মৃগী, উন্মাদ 
প্রভৃতি কতিপয় রোগ পুরুষানুক্রমে বংশমধ্যে বিদ্যমান থাকিতে 
দেখা যায়। পূর্বে চিকিৎসকদিগের বিশ্বীস ছিল, যে, যক্মারোগের 
বীজ পিত। অথব। মাত। হইতে গর্ভস্থ শিশুতে, সংক্রামিতত হয় এবং 
অল্লাধিক কাল গুগ্ত-ভাবে থাকিয়া স্থৃবিধা পাইলেই শরীরে 
রোগের আকারে গ্রকাশমান হইয়া পড়ে। এ সম্বন্ধে বর্তমান 
সময়ে চিক্িৎসকদিগের মধ্যে মতভেদ লক্ষিত হয়। এক্ষণে 
অনেকেরই ধারণা এই যে ক্া প্রভৃতি রোগের বীজ পিতামাতার 
দেহ হইডে শিশুর শরীরে .সংক্রামিত্ হইয়! লুক্কারিত অবস্থার 
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থাকে না। তবে রুগ্ন পিতামাতার নিকট হইতে শিশু এবপ দর্ব্ল 
দেহ প্রাপ্ত হয় যে তাহার উক্ত রোগের আক্রমণ হইতে আপনাকে 
রক্ষা করিবার স্বাভাবিক ক্ষমতা প্রবল থাকে না। স্থতরাং যর্দি 
ব্যক্তি উক্ত রোগের সংশ্রবে আইসে, তাহা হইলে অপর সাধারণ 
লোক অপেক্ষ। উহার উক্ত রোগে আক্রান্ত হইবার অধিক 
সম্তাবনা। ইহা ব্যতীত এখন কেহ ক্ষার বীজ যে এক পুরুষ 
হইতে অন্য পুরুষে শোণিতের মধ্য দিয়! সংক্রামিত হয়, তাহা 
বিশ্বাস করেন না । অবশ্ঠ দুই একটা রোগ যে পিতামাত। হইতে 
গর্ভস্থ শিউর শরীরে সংক্রামিত হয়, সে বিষয়ে কোন সন্দেহ নাই, 
কিন্ত অধিকাংশস্থলেই রুগ্ন পিতামাতার শরীর হইতে সন্তানের 
দেহে এক প্রকার রোগ-প্রবণতা সঞ্চারিত হয় মাত্র। এরূপ 
হইলেও যদি স্বাস্থ্য-রক্ষার নিয়মাবলী নিয়মিতরূপে পালন করা 
যায়, তাহ! হইলে রোগের আক্রমণ হইতে আপনাকে রক্ষা 
করিবার স্বাভাবিকী শক্তি দেহমধ্যে পুনরুদ্দীপিত হইয়া উঠে, 
হৃতরাং অপর লাধারণের স্তায় « ন পিতামাতার সন্তানও পূর্ণসবাস্থ্ 
এবং দীর্ঘজীবন লাভূ করিতে সমর্থ হয়। অতএব ব্যক্তিগত, 
ংশগত ও জাতিগত উন্নতির জন্য স্বাস্থা-রক্ষার নিয়মাবলী পালন 
রী যে সকলের একান্ত কর্তব্য, লে বিষয়ে অহ্মাত্র সন্দেহ নাই । 
্রী-পুরুষ ভেদ ।-_দৈহিক গঠন ও ক্রিয়ার পার্থক্য বিধান: 

হেতু স্বী-পুকুষভেদ্ছে দেহমধ্যে ভিন্ন ভিন্ন রোগের/বিকাশ 
দ্বেখিতে পাওয়৷ যায়। এ *বিষয়ের আলোচন! এই* প্রবন্ধের 
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অন্তভূতি নহে বলিয়া এস্থলে তৎসগ্বন্দে কোন 'কথা বলিবার 
আবশ্তকতা নাই। | 

খতু-ভেদ ।-_ভিন্ন ভিন্ন খতুতে ভিন্ন ভিন্ন রোগের প্রাব্ল্য 
লক্ষিত হয়। এদেশে গ্রীষ্মকালে হাম, বসন্ত, পানবসন্ত, কলের! ; 
বর্ষায় শর্দি, জর, কাশি, উদরাময়, রক্তআমাশয় ; বর্ষার পরে 
ম্যালেরিয়া এবং শীতের সময় ইন্ফুয়েঞ্জ, নিউমোনিয়া, অবিরাম 
জ্বর প্রভৃতি রোগের প্রাছর্ভতাব দেখিতে পাওয়া যায়। ইহাদিগের 
মধ্যে কতকগুলি রোগ সংক্রামক, অপরগুলি ঠাণ্ডা লাগাইবার জন্য 
অথব! দূষিত জলপান বা অজীর্ণহেতু উৎপন্ন হইয়া! থাকে । 
আমরা একটু সাবধান হইলে এবং স্বাস্থ্য-রক্ষার মূল নিয়মগ্ডলি 
পালন করিলে অনেক সময়ে এই নকল রোগের আক্রমণ হইতে 
আপনাদ্দিগকে রক্ষা করিতে পারি। 

কতকগুলি রোগ সকল খতৃতেই প্রবল দেখিতে পাওয়া যায়। 
পুর্বে লোকের বিশ্বাস ছিল যে এদেশের লোকের টাইফয়েড জর 
হয় না। এখন দেখিতে পাওয়! যায় যে এই রোগ এদেশের 
লোকের বার মাসই হইয়া থাকে। ইহা একটা সংক্রামক রোগ । 
পরিরারের মধ্যে একজনের টাইফয়েড্‌জ্বর হইলে প্রায়ই আরো! 
দুই একজনকে প্র রোগে আক্রান্ত হইতে দেখা যায়। সংক্রামক- 
রোগ-প্রতিষেধক নিয়মাবলী যথারীতি পালন করিলে এই রোগের 
বিস্ৃতি-নিবারণ করিতে পারা যায়। 

পুর্বে এ্সশে বস্ার়োগ কম. ছিল, এখন ইহার প্রাহুর্তাব 
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(বিশেষতঃ সহর অঞ্চলে ) অধিক পরিমাণে লক্ষিত হইতেছে । বাস- 
গহ যদি আর্দ্র হয়, তন্মধ্যে যদি আলোক-প্রবেশ ও বাযু-সধ্গালনের 
স্থব্যুবস্থা না থাকে, যদি বুলোক একত্রে সেই গৃহে বাস করে, 
তাহা হইলে তাহাদিগের যক্মারোগে আক্রান্ত হইরার সম্ভাবনা! 
থাকে । ইহাও একটা সংক্রামক রোগ । মত প্রণীত শারীর স্বাস্থ্য- 
বিধান নামক পুম্তকে এই সকল সংক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থা 
বিস্তুত-ভাবে আলোচিত হইয়াছে । 
দেশ-তেদ |_-ভিন্ন ভিন্ন দেশে ভিন্ন ভিন্ন রোগের প্রাহর্তাব 
দেখিতে পাওয়া যায়। আমাদের দেশে ম্যালেরিয়া, কালাজর, 
বসন্ত, কলেরা, বহুমূত্র রোগ; চীন, স্থুমাত্রা, যাবা প্রভৃতি স্থানে 
বেরি-বেরি (9101-96); আফিকায় কালনিদ্রা (31660108 
১016৯) 7 আমেরিকায় ইয়োলো। ফিভার্‌ (110%/ [6৮57 ) 3 
ইংলণ্ড স্কার্লে টু ফিভার্‌ (5০2016615৮7), ভিপ্থিরিয়া (1970- 
01০19). গাউটু (0০9৮), যক্ষা প্রভৃতি রোগের আধিক্য 
দেখিতে পাওয়া যায়। 
ব্যবসায়-ভেদ ।-হ্ব্যবসায়ভেদে বিভিন্ন রোগ উৎপন্ন হইতে দেখা, 
ষায়। ফস্ফরাস্‌, আর্সেনিক্‌, সীলা, পারদ প্রভৃতি ধাতু ঘটিত দ্রব্যের, 
কারখানায় যাহার! কাজ করে,তাহাদের শরীরে বিশেষ বিশেষ রোগের 
লক্ষণ প্রকাশ পায়। কয়লার খনিতে, পাটের কলে, চামড়ার ,গুদামে 
বাহার! কাজ করে, তাহারা ফুস্ফুস্সন্দ্বীয় নানা রোগে স্ব! 
হইয়! থাকে । এ গ্রন্থে এ বিষয়ের রিস্তত আলোচনা সিপ্রয়োজন ॥ 


(২) 
স্বাস্থ্যের সহিত খাদ্যের সম্বন্ধ । 


স্বাস্থ্যের সহিত খাদ্যের অতি নিকট সম্বন্ধ। খাদ্য দ্বারা 
প্রত্যক্ষ বা পরোক্ষভাবে অনেক ব্যাধিরই উৎপত্তি হইয় থাকে । 
খাদ্যর পরিমাণ অধিক হইলে যেমন অজীর্ণ, উদরাময় প্রভৃতি 
বিবিধ ছুশ্চিকিৎম্ত রোগ উৎপন্ন হয়, সেইরূপ যথোচিত পরিমাণ 
থাদোর অভাবেও দেহ সত্বর ছুর্বল ও শীর্ণ হইয়া পড়ে এবং 
নানাবিধ রোগের হস্ত হইতে আপনাকে রক্ষা! করিতে সমর্থ হয় 
না। যথোচিত পরিমাণ খাদ্যের অভাব যে মন্থয্যের অকাল' 
মৃত্যুর এক প্রধান কারণ, যে কোন দেশের নিতান্ত দরিদ্র 
লোকের মধ্যে তাহার যথেষ্ট প্রমাণ দেখিতে পাওয়া যায়। এই 
সকল লোকের অবস্থা এত শোচনীয় যে, তাহারা, দুই সন্ধ্যা দূরে' 
থাকুক, এক বেলাও পেট পুরিয়া খাইতে পায় না। এই 
আজীবনব্যাপী স্ুল্লাহারের ফলে তাহাদের শরীর হ্বতঃই এত হূর্ববল 
হইয়া! থাকে যে, কোন একটী সংক্রামক ব্যাধি উপস্থিত হইলে 
তাহারাই প্রথমতঃ ও সহজে আক্রান্ত হয় এবং তজ্জন্য বহুসংখ্যক_ 
লোককে মৃত্যুমুখে পতিত হইতে দেখ! বায়। পুনশ্চ খাদ্য 
বিশেষের পরিমাণের আধিক্য হইলে, কতকগুলি বিশেষ বিশেষ 
রোগু উৎপর হইয়া থাকে । যেমন অধিক মাংস খাইলে গাউট 
(0০4) প্রভৃতি রোগ উৎপন্ন হইবার সম্ভাবনা, তেমনি বীহার! 
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অধিক পরিমাণ শ্বেতসার-ঘটিত খাদা ও মিষ্টান্ন ভক্ষণ করেন, 
স্ঠাহাদের বহুমূত্র রোগ (10)129666১ ) জন্মিবার যথেষ্ট সম্ভাবনা । 
দেহৃ-পুষ্টি ও বল-বিধানের জন্য আমিধঞ্জাতীয় খাদ্য এবং তৈল, শ্বেত- 
লার, শর্করা ও লবণ প্রভৃতি অন্তান্ত নানাজাতীয় খাদ্যের প্রয়োজন । 
ইহাদের মধ্যে কোন এক জাতীয় খাদ্যের অ প্রতৃলতা! হইলে অন্ত- 
জাতীয় খাদ্যের প্রাচুর্য সত্বেও শরীর পুষ্টিলাভ ও স্বাস্থ্য রক্ষা 
করিতে সমর্থ হয় না । শুদ্ধ ভাত থাইলে যেমন শরীর রক্ষা! হয় 
না, তেমনি শুদ্ধ মাংস খাইয়া পূর্ণ স্থাস্ত্যলাভ করিতে পার! যায় 
ন।। এরীর রক্ষা ও পূর্ণ স্বাস্থ্যলাভের জন্ত বিভিন্নজাতীয় খাদ্য 
বথাপ্রয়োজন পরিমাণে আহার্য্যক্ধপে গ্রহণ করিবার আবপ্তকত।! হয়। 
আমাদের দেশে “আপ্রুচি খনা” বলিয়া একটী কথ! সাধারণের 
মধ্যে প্রচলিত আছে ; অবস্থাবিশেষে কথাটার কথঞ্চিৎ সার্থকতা! 
থাকিলেও অধিকাংশ স্থলেই 'এরপ প্রবৃত্তি দ্বারা বিপৎপাতের 
সম্ভাবনা । দুম্পাচ্য বা বিকৃত খাদের উপর অনেকের কচি দেখিতে 
পাওয়া যায়, কিন্ত এ সকল খাদ্য কিছুদিন ব্যবহার করিলে শরীর 
যে ব্যাধিগ্রন্ত হয়, তাহার প্রমাণের আবশ্তকতা। নাই। লোকের 
প্রবৃত্তি ও শারীরক অবস্থা'ভেদে স্থপাচা খাদাও ছন্পাচ্য হইয়! 
থাকে । রোগীর রুচির উপর নির্ভর করিয়। খাদ্যের ব্যবস্থা করিতে 
হইলে, অনেক রোগীরই আরোগ্য লাভ অসম্ভব হইয়া উঠে। 
সকল কার্ধ্যই নিয় দ্বারা শৃঙ্খলিত হইলে তাহা স্চারুরপ্নসংগন্ন 
হইতে দেখা যায়। শরীররক্ষারূপ যহৎ কীঁ্ধ্য সম্পন্ন করিবার জন্য 
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যে খাদ্যের প্রয়োজন হয়, সেই খাদ্যসংগ্রহ ষে অনিয়ন্ত্রিত-ভাবে 
চলিতে পারে, ইহা! ধিনি মনে করেন, তিনি নিতাস্ত অদূরদর্শা । 
খাদ্যের সহিত সাধারণের স্বাস্থ্য (৮411০ 17551) ) বিশেষ 
ভাবে সংশিষ্ট । যথাপরিমাণ থাদ্যের অভাবে জাতিগত দৌর্ধবল্োর 
আধিকা হয়, ইহা! পূর্ব্বে উক্ত হইয়াছে । জাতিগত দৌর্বল্য দ্বারা 
সাধারণের মধ্যে নানাবিধ রোগের বিস্তার প্রবল-ভাবে লক্ষিত হয়, 
এবং এই ব্যাপারে সাধারণ স্বাস্থ্য-রক্ষক কর্মনচারীদ্দিগকে সর্বদাই 
ব্যস্ত থাকিতে হয়। যে কোন জাতির মধ্যে রোগের প্রাবল্য 
হইলে এ জাতি শীঘ্র দারিদ্রা-পীড়িত হুইয়!৷ পড়ে । কর্মক্ষম লোক 
রোগগ্রস্ত হইলে সমগ্র জাতির আয়ের হাস হইয়া থাকে, সুতরাং 
দেশে দারিদ্র্য বৃদ্ধি পাইতে থাকে এবং ইহ! পুনরায় রোগবৃদ্ধির ও 
অকাল মৃত্যুর সহায়তা করে। এতদ্বর্তীত কতকগুলি বিশেষ 
বিশেষ রোগের বীজাণু খাদ্যের সহিত আমাদের শরীরে প্রবেশ 
করিয়া এ সকল রোগ উৎপাদন, করে। কলেরা, টাইফয়েড অর 
প্রভৃতি প্রাণঘাতী রোগের বীজাণুসমূহ অনেক সময় হুগ্ধ প্রভৃতি 
খাদ্যের সহিত দেহমধ্যে প্রবেশ করিয়া থাকে । পু্শ্চ মাংস 
প্রভৃতি কতকগুলি খাদ্য বিকৃত হইলে, উহ্থার্দিগের মধ্যে এক. 
প্রকার বিষ (12007588865 ) উৎপন্ন হুইয়া থাকে; এরূপ খাদ্য 
ভক্ষণ করিয়া অনেকে মৃত্যুমুখে পতিত হুইয়াছেন। ইম্ুরোপ ও 
আমেরিকায় শিশুদিগের খাদ্য সম্বন্ধে সাধারণ স্বাস্থা-বিভাগের, 
সবিশেষ দৃষ্টি'পতিত হইয়াছে ।. যাহাতে বিশুদ্ধ দুগ্ধ পাওয়া যার 
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এবং উহ্থার সহিত কোনরূপে কোন রোগের বীজ্জাণু মিশ্রিত হইতে 
ন। পারে, তৎসন্বন্ধে যথেষ্ট স্থবন্দোবস্ত কর! হইয়াছে ও হইতেছে। 
এ সকল দেশে খাদ্যের উন্নতির সঙ্গে সঙ্গে শিশুদিগের মৃত্যু 
সংখ্যাও যথেই পরিমাণে কনিয়! গিয়াছে । 

যে পদ্দার্থের সছিত সাধারণের স্বাস্থ্য ও শ্রবুদ্ধি এরূপ ঘনিষ্ট- 
ভাঁবে সংশ্লিষ্ট তদ্বিষয়ের আলোচনায় কিঞ্চিৎ সময় ক্ষেপণ করা 
বোধ হয় কেহই সময়ের অপব্যয় বলিয়া মনে করিবেন না। 

খাদ্য বিষয়টা, অতি বিস্তৃত-_এই ক্ষুত্র গ্রন্থে ইহার পূর্ণ 
আলোচনা অনসম্ভব। আমর! খাদ্যের প্রয়োজনীয়তা, পরিপাক-যন্ত্ 
ও পরিপাকক্রিয়া, খাদ্যের শ্রেণীবিভাগ, কোন্‌ খাদ্যের কি গুণ, কি 
পরিমাণ খাদ্য গ্রহণ করিলে স্বাস্থ্যরক্ষ। হয় ইত্যাদি প্রয়োজনীয় 
বিবিধ তত্ব সংক্ষেপে এই পুস্তকে আলোচনা করিব । 


(৩) 
খাদ্য কাছাকে বলে? 

আমরা যাহা কিছু থাই, তাহাকেই যে খাদ্য বল! যাইবে, 
এত নহে। চা, কক্ছি প্রভৃতি পদার্থ খাদ্যরূপে পরিগণিত হইতে 
পারে না। 

যাহা আমর! খাই এবং যাহ! দ্বারা আমাদ্দিগের শরীরের পুষ্টি- 
শাধম ও শক্তিনঞ্চয় হুয়, তাহাই ষথার্থ খাদ্য। এরূপ কতকগুলি 
খাদ্য আছে, যেগুলি শ্বাভাবিক অবস্থাতেই শরীর পোষণের 
উপযোগী হুইয়। থাকে, যেমন দুগ্ধ, চিনি, স্ুপক্ক ফল ইত্যাদি। 
অপর গুলি রন্ধনাদদি কৃত্রিম উপায়ে পরিবর্তিত না হইলে ব্যবহারের 
উপযোগী হয় না, ষথা--চাল, ডাল, ময়দা, মত্ন্ত, মাংস, তরকারী 
ইত্যাদ্দি। মানব-সমাজে সভ্যতার অভ্যুদয়ের সহিত বহু প্রাচীন 
কাল হইতে রদ্ধনের ব্যবস্থা প্রবর্তিত হইয়াছে । আদিম মনুষ্যগণ 
পশুবৎ অপক মাংস ও ফল-মূলার্দি ভক্ষণ করিয়! জীবন যাপন 
করিত। এখনও ভারতবর্ষের সন্নিকটস্থ কোন কোন দ্বীপে এবং 
আফিক1 মহাদেশের স্থানে স্থানে কতিপয় অসত্য জাতি আমমাংস 
ভোজন করিয়৷ জীবন ধারণ করে। মাংসাদি খাদ্য সিদ্ধ হইলে 
অপেক্ষাকৃত গুরুপাক হয় বটে কিন্তু চাল, ডাল, ময়দা, আলু প্রভৃতি 
শ্বেত-সার (957০1) ঘটিত পদার্থ স্থসিন্ধ না৷ হইলে মনুয্যের পক্ষে 
স্থপাচ্য হয় না। রম্ধন সভ্যতার একটী অঙ্গ এবং কলা-বিদ্যার 
অন্তরগত। যে স্ত্রীলোক ভালরূপে রন্ধন করিতে পারেন, কি স্বদেশী, 
কি বিদেশী, সকল লমাজেই তিনি সম্মান লাভ করিয়া থাকেন। 
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আমাদের দেশে পল্লীগ্রামে কাহারও বাটীতে কোন ক্রিয়া! উপস্থিত 
হুইলে সম্ত্রান্ত পরিবারের “মহিলাগণ রম্ধনকার্যে যোগ দিয়া 
ন্রিতিশয় আনন্দ লাভ করেন। যীহারা রন্ধনকার্যে স্থপটু, এই 
সময়ে ঠাহার। আত্মীক্বর্গ ও প্রতিবাসিগণের নিকট হইতে কভ 
আদ্র ও কত সম্মান পাইয়া থাকেন। ষাঁহারা রন্ধনকাধ্যকে নীচ 
বুদি বলিয়া মনে করেন, ন্াহার। নিতান্ত ভ্রান্ত । শ্বহস্তে রন্ধন 
করিয়' স্বামী, পুন্র ও আসম্মীয়বগকে ভোজন করাইলে মনে কিরূপ 
আনন্দের উদয় হয়, যাহার! এই কাধ্য করিয়াছেন, তাহারাই তাহ? 
অবগত আছেন। (বলাতে অতি সন্ত্রাম্ত ও ধনী পরিবারের 
মভিলাগণ রন্ধনকায্যে যোগদান করা গৌরবের কার্ধা মনে 
কবেন। কোন ভোজের সময় নিমন্ত্রিত ব্যক্তিগণ গুহস্বামিনীর 
স্বহস্তে প্রত্তত খাদ্যসাম গ্রার উপর সর্বাপেক্ষা অধিক অনুরাগ 
প্রকাশ করিয়া থাকেন। পার্ববারস্থ স্ত্রীলোকেরা৷ রন্ধনকার্ষেয 
নিপুণ! হইলে সাংসারিক ব্যয়েরও বিশেষ স্থবিধা হুইয়। থাকে; 
সহরের মধ্যবিত্ত ভদ্রলোকের দিন দিন যেরূপ অবস্থা ঈীড়াইতেছে, 
তাহাতে যদ্দি পরিবারস্থ সমর্থ রমণীর! রন্ধনকাধ্যের ভার গ্রহণ 
করেন, তাহা হইলে অনেক খরচ বাচিয়৷ যায় এবং তন্দ্রা পুষ্টিকর, 
খাদ্য ও উপযুক্ত বস্তাদি সংগ্রহ এবং বালক-বালিকাদিগের বিদ্যা 

শিক্ষা সন্বদ্ধে যথে্ট আন্ুকুল্য হইতে পারে। সর্ব্ধদা মনে রাখ! 
উচিত যে, রন্ধনকার্ধ্য বিদ্যাশিক্ষার অন্তর্গত, স্থৃতরাং ই! সম্মান 
ও গৌরবের কাধ্য। 
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এক্ষণে দেখা যাউক আমাদের খাদ্যের প্রয়োজন হয় কেন? 
ধীহারা অধিক দিন উপবাস করিয়াছেন, তাহারাই অবগত আছেন, 
যে, উপবাসে শরীর কিন্ধপ দুর্বল ও কার্য্যে অপটু হয়। দীর্ঘ 
উপবাসে শরীর শীর্ণ ও জীর্ণ হয় এবং অস্থিসমূছ প্রকটিত হইয়া 
উঠে। দ্র্ভিক্ষের সময় কত হতভাগ্যের দেহ আহারাভাবে 
কস্কাললার হইয়! পড়ে । এরূপ লোককে কিছুদ্দিন খাইতে দিলেই 
তাহার দেহ পুনরায় পুষ্ট ও সবল হয়। তবেই দেখা যাইতেছে, 
যে, আহার না পাইলেই শরীর ক্ষয-প্রাপ্ত হইয়া ছুর্বল হুইয়। পড়ে 
এবং আহার পাইলেই শরীর পুনরায় পুষ্ট ও দবল হইয়া উঠে। 
অত এব প্রধানতঃ খাদ্য দুইটী কাম্য সাধন করিয়! থাকে, 

(১) শরীরের পুষ্টি-সাধন। 

(২) বল-বিধান। 

আমষর। যে কোন কাধ্য করি না কেন, তাহাতেই আমাদের 
শরীর ক্ষয়প্রাপ্ত হয়। চলা, ফেরা, উঠা, বসা, দৌড়াঁন, ব্যায়াম 
করা প্রভৃতি যে কোন কাধ্য করিবার সমুয় দেহস্থিত মাংসপেশী 
সমূহের নিয়ত আকুঞ্চন ও প্রসারণ হইয়া উহার! ক্ষয় প্রা হয়। 
পাঠাভ্যাস, চিন্তা প্রভৃতি মানসিক কার্য বাজাও মস্তিষাদি 


শারারিক যন্ত্রের ক্ষয় সাধিত হইয়া! থাকে ।' যদি কোন বাক্তিকে 
১৬৩, 


৩৪ থাদ্য। 


"ওজন করিয়া তাহাকে কোন গুরুতর পরিশ্রমের কাধ্য করিতে 
দেওয়া যায় এবং কার্্য-শেষ হইলে পুনরায় তাহার ওজন 
গ্রহণ করা যায়, তাহা হইলে দেখ। যাইবে, যে, সেই ব্যক্তি ওজনে 
কমিয়া গিয়াছে । এরূপ ওজন কম হইবার কারণ কি গ আমা- 
দিগের দ্েহাভান্তরে সর্বদা এক প্রকার দহন-ক্রিপা সংসাধিত 
হইতেছে এবং তদ্বারা' দেহের ক্ষয় সাধন হইতেছে। যেমন 
একথণ্ড কাষ্ঠ দগ্ধ হইলে দগ্ধাবশিষ্ট পদার্থ ওজনে অতান্ত লঘু 
হইয়! যায়, সেইরূপ দহন-ক্রিয়া দ্বারা আমাদের শরীর ক্ষয় প্রাঞ্ধ 
হয় বলিয়া উহার ওজন কমিয়! যায়। যত অধিক পরিশ্রমের 
কণা করা যায়, শরীরের মধ্যে দহন-ক্রিয় তত শীঘ্র শীঘ্ব সম্পাদিত 
হইতে থাকে, সুতরাং পরিশ্রমসাধ্য কার্ধা দ্বার| শরীর 'ম্বধিক 
পরিমাণে ক্ষয় গ্রাপু হয়। আমর! প্রত্যক্ষভাবে কোনরূপ পার- 
এমের কাষ্য লা করিলেগ আমাদিগের শরীর নিয়ত মৃছু ভাবে পদ্ধ 
হইয়া ক্ষয়প্রাপ হইতেছে। ইহার কারণ এই যে, আমাদিগের 
শরীরের অনেক কার্গা আমাদের ইচ্ছার উপর নির্ভর করে না। 
আমর! ধদি প্ঠজ্ঞা করিয়া নিশ্চল ভাবে শয়ন করিয়া9 থাকি, 
. তথাপি আমাদিগের শারীরিক যন্ত্াদি (হৃৎপিণ্ড, ফুদ্ফুস্‌ ইত্যাদি ) 
অবিরাম কাধ্য করিতে: থাকিবে এবং তজ্জন্ত ক্ষয়প্রাপ্ড হইবে। 
এক্ষণে জিজ্ঞাস্ট এই যে, আমাদিগের শরীর ষে নিয়ত দগ্ধ হইতেছে 
ভাবার প্রমাণ কি ?.ছুই একটা সামান্ত পরীক্ষা করিলেই আমরা 
ইহার যথার্থতা উপলব্ধি করিতে পারিব। 
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আমাদের শরীর যে দগ্ধ হইতেছে, তাহার প্রধান প্রমাণ এই 
যে, বাহিরে কাঠ ব! কয়ল! পুড়িলে যে সকল পদার্থ উৎপন্ন হয়, 
আমাদিগের শরীরের মধ্যে দহন-ক্রিয়! সম্পার্দিত হইয়া! সেই সকল, 
পদ্দার্থ ই উৎপন্ন হইয়া থাকে । তবে উভয়ের মধ্যে প্রভেদ এই 
যে কাঠ ব1 কমল! পুড়িলে তাপ ও আলোক উৎপন্ন হয়, কিন্ত 
আমাদের শরীর পুড়িয়া কেবল তাপ উৎপন্ন হয় মাত্র, আলোক 
উৎপন্ন হয় না। এইব্প দহন-ক্রিয়াকে মুছু দহন-ক্রিয়া (910% 
€01/055001 ) কছে। 

কাঠ, পাথুরে কয়লা, তৈল, মোম বা চর্ধ্বির বাতি, জীব-দেহ 
প্রভৃতি অর্গানিক (017871০) পদার্থ মাত্রেই কার্বন্‌ ও হাইডোো- 
জেন আছে; এই সক পদার্থ বারু মধ্যে দগ্ধ হইবার সময় 
হই মুল পদার্থ বাযুস্থিত অক্সিজেনের সহিত মিলিত হইয়া 
ধথাক্রমে কাব্ণিক এপিড,. গ্যাস্‌ (02০০2810 4১50 095 ) ও 
জল-বাম্প প্রস্থত করে। কার্ধণিক্‌ এসিড্‌ গ্যান্‌ অদৃশ্ঠ ও বর্ণহীন, 
স্তরাং চক্ষু দ্বারা উহাকে দেখিতে না পাইলেও একটা রাসামুনিক 
পরাক্ষার দ্বারা আমর! উহার অস্তিত্ব ম-প্রমাণ করিতে পারি। নির্মল 
ইণের জল অলের স্তায় স্বচ্ছ ও বর্ণহীন, কিন্তু ইহ কার্বণিকৃ এপিড্‌ 
গ্যাসের সহিত সন্সিলিত হুইলে ঘোলা” হইয়া ছুধের ন্তায় শাদা 
হইয়া যায়। 

. ১ম পরীক্ষা ।-__একটী পরিস্কৃত আয়তমুখ. কাচের বোতলে. এক 
আউন্স, টুণের জল রাখিয়। বোতলটা*টত্তমরূপে আলোডন কর। চুণের 


৩৬ খাদ্য । 


জলের বিশে কোন পরিবর্তন হইবে না, পূর্বের যেরূপ স্বচ্ছ ছিল, প্রা 
মেইরূপ থাকিবে । এক্ষণে একটা ছোট মোম বাতি বঁড়শির ন্যায় বাকান 
লোহার শিকে আবদ্ধ করিয়! জ্লাইয়া বোতলের মধ্যে প্রবেশ করা 
এবং একখানি পুরু কাগজ বোতলের মুখে চাপা দাও। অজ্পক্ষণ পবেই 
দেখিবে বাতিটা নিবিয়া গিয়াছে । এক্ষণে বাতিটী সরাইয়া বোতলের 
মুখ ছিপি দ্বারা বন্ধ কর এবং উহাকে উত্তমরূপে আলোডন কর। দেখি,ব্‌ 
বোতলস্থিত চুণের জল দুধের ন্যায় শাদা হইয়া গিয়াছে । 


চণের জল এরূপ শাদা হইল কেন? কার্বন মোমবাতি 
একটী উপাদান। বাতি পুঁড়িবার সময় উহ্থার কার্বন্‌ বোতলের 
বাষুর অকিজেনের সহিত মিলিত হইয়া কার্বণিক্‌ এসিড গ্যাদ্ে 
পরিণত হইয়াছে এবং উহ্বাই চুণের জলের সহিত মিশ্রিত হইয়! 
টণের জলকে দুধের ন্যায় শাদ। করিয়াছে । 


বাতি পুড়িবার সময় উহার অপর উপাদান হাইডভোজেন 
বাযুস্থিত অক্সিজেনের সহিত মিলিত হইয়! জল-বাম্প প্রস্তুত করে । 
কিন্ত জল-বাম্প অদৃশ্য বলিয়া যতক্ষণ উহ! ঘনীভূত হই! জলবিন্দুর 
আকার ধারণ ন| করে, ততক্ষণ উহা! আমাদের দৃষ্টিগোচর হয় না! 
বাতি পুড়িলে জল যে উৎপন্ন হয়, তাহা! আমরা একটা সামান্ 
পরীক্ষা দ্বার! স-প্রমাণ কাঁরতে পারি। 


, ২য় পরীক্ষা ।*_-একটী জলভ্ত মোম বাতির উপর একটী শুদ্ধ ও স্বচ্ছ 
কাচের গেলাস ধারণ কর, উহা স্বল্পকালের মধ্যে অগচ্ছ দেখাইবে। 
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এক্ষণে গেলাদের অভ্যন্তর প্রদেশ অঙ্গুলি দ্বারা স্পর্শ করিলে দেখিতে" 
এাইবে, যে, তথায় সুগম জলকণ! জমিয়! রহিয়াছে । 

মোম বাতি পুড়িবার সময় তন্মধ্যস্থিত হাইডোজেন্‌ বাযুস্থিতু 
অন্িজেনের সহিত মিলিত হইয়া অৃশ্ত জল-বাপ্প প্রস্তুত করে : 
উহ! কাচের গেলাসের শীতল গাত্র সংস্পর্শে ঘনীহৃত হইয়া জল- 
'বন্দুর আকার ধারণ করিলে পর আমাদের দৃ্টিপথে পতিত হয় । 

তবেই দেখ! গেল যে, কার্বন ও হাইড্োজেন্যুক্ত মোমবাতি 
স্বামুমধ্যে দগ্ধ হইলে কার্বপিক এসিড গ্যান্‌ ও জল উৎপন্ন হ্য়। 
মোম বাতি, কাঠ, প্রতৃতি পদার্থের স্ায় কার্বন্‌ ও হাইডোজেন 
আমাদের শরীরের৭ উপাদান; এই ছুই পদার্থ নিশ্বাসগৃহীত 
বায়ুস্থিত অক্সিজেন সংযোগে আমাদিগের শরীরের মধ্যে নিরন্তর 
দ্ধ হইতেছে এবং তাহার ফলম্বরূপ কার্বণিক্‌ এপিড্‌ গ্যাস্‌ 9 
জল উত্পাদন করিতেছে । এই কার্বণিক এপিভূ গ্যান্‌ ও জল 
দর্ঘদা আমাদিগের প্রশ্বসের সহিত বাহির হুইয়! যাইতেছে, কিন্ত 
স্টহার! বর্ণহীন ও অনুৃপ্ত বলিয়া আমর! উহা্দিগকে দেখিতে পাই 
না। পূর্বে যে সকল পরীক্ষ! দেখাইয়াছি, তদ্বারাই এই তন্বের 
সত্য স-প্রমাণ করা যাইতে পারে । 


ওয় পরীক্ষা ।-একটা কাচপান্রে নিগ্রল চুণের জল লইয়! একটা 
কাচের নল সংযোগে তন্মধ্যে কয়েকবার ফুৎকার দাও; দেখিতে পাইনে 
'ঘে চুণের জল দুধের ন্যায় শাদা হইয়া গিয়াছে। 

আমরা পূর্বে, দেখাইয়াছি যে, কার্কণিক্‌ এসিডের সংযোগেই 


৩৮ থাদ্য। 


.চুণের জল. শাঁদ। হয়; এস্থলে চুণের জল শাদ। হওরাতে বুঝ! গেল 
বে আমাদিগের প্রশ্বাদের সহিত যথেষ্ট পরিমাণে কার্বণিক্‌ এসিড্‌ 
গ্যাস্‌ নির্গত হইতেছে । দেহস্ব কার্বন্‌ দ্ধ হইয়াই এই কার্কণিক 
এসিড গ্যাস্‌ উৎপর্ন হইয়া থাকে । 

এইরূপে প্রশ্থাসের সহিত জল যে বহির্গত হইতেছে, তাহা 
আমরা সহজেই সং-প্রমাণ করিতে পারি। 

নর্থ পরীক্ষ!।--একথানি স্বচ্ছ দর্পণ লইরা তাহার উপর কষেক 
বার প্রশ্বাস ত্যাগ কর বা “হাই” দাও, দেখিতে পাইবে দর্পণখানি অস্বচ্ছ 
বা ঘোলা হইয়া গিয়াছে ; অন্বচ্ছ স্থানে হাত দিলে হাতে জলের দাগ 
লাগিকে। 

শীতকালে প্রত্যুষে “হাই” তুলিলে মুখ হইতে শ্বেতবর্ণ 
টাও পদার্থ নির্গত হইতে দেখা যায়। প্রস্থীসস্থিত অনৃশ্ঠ 

ল-বাম্প বাহিরের শীতল বায়ুর সংস্পর্শে ঘনীভূত হইয়া থৃমের 
ঈউ আমাদিগের নয়নগোচর হয়। 

অতএব অমাদের শর; যে নিরস্তর দগ্ধ হইতেছে, সে খিষযে 
অণুমাজ্জ সন্দেহ রছিল না। যদি বল যে মোম বাতি দগ্ধ হইবার 
সময় যেমন ভ্রলিতে থাকে, আমাদের শরীর দগ্ধ হইবার সময় 
সেইক্ধপ জলে না কেন? তাহার কারণ এই যে, আমারদিগের. 
শরীরের দহন-ক্রিয়া অতি মৃছুভাবে সংসাধিত হইয়া থাকে, সুতরাং 
উহ্থাতে কেবল তাপই উৎপন হয়, আলোক উৎপন্ধ হয় না। 
জীবিত প্রাণীর দেহ স্পর্শ'করিলে উষ্ণতা 'অঙ্গৃভূত হয়ঃ মৃত প্রাণীর 


খাদোর প্রয়োজনীয়ত। । ৩৯ 


দেহ অত্যন্ত শীতল । ইহার কারণ এই যে, ম্বৃত.দেহে শাস-. 
ক্রিয়ার অভাব হেতু দেহাত্যন্তরে অকিজেন্‌ প্রবেশ করিতে পারে 
না, সুতরাং দেহমধ্যে দহন-ক্রিয়া সম্পাদিত হয় না বলিয়া! তাপের 
অভাব হেতু উহা! শ্রীতল হইয়া পড়ে। এই দহন-ক্রিয়া'জনির্ত 
তাপ দ্বারা আমাদিগের শারীরিক উষ্ণতা সাধারণতঃ ৯৮:৪০ [7 
ডিগ্রিতে থাকে । তাপমান যন্ত্র ([1)6170)09776661) দ্বারা আমরা 
এই তাপের পরিমাণ করিতে পারি । জ্বর হইলে শারীরিক দহন- 
ক্রিয়া অধিকতর তেজের সহিত সম্পাদিত হয়, সুতরাং শরীরের 
তাপ ৯৮৪০ ডিগ্রি অপেক্ষা অধিক হইতে দেখা যায়। 

, আমি পূর্বেই বলিয়াছি যে কার্বন্-ঘটিত পদার্থ দগ্ধ হইলেই 
ক্ষয়প্রাপ্ত হয় সুতরাং ওজনে কমিয়া যায়। আমাদের শরীরও 
পূর্বক থিত মুছ দহন-ক্রিয়া দ্বার নিরস্তর ক্ষয় প্রাপ্ত হইতেছে, 
স্বতরাং ওজনে কমিয়! যাইবার কথা । কিন্তু যদি আমাদের সর্বদ! 
জন লওয়! হয়, তাহা হইলে আমর! দেখিতে পাই যে, .অনেক 
দিন পর্যন্ত আমাদের ওজন প্রায় একই থাকে, অথবা ওজন ক্রমে 
অল্প অল্প করিয়া বাড়িয়াও যায়-কোন প্রকার অন্থথ না হইলে 
কমিতে দেখা যায় না। এইরূপ হইবার কারণ কি ? 

পূর্ব্বে উক্ত হইয়াছে যে আমরা কোনরূপ পরিশ্রমের কাচ) 
করি ব না করি, আমাদিগের শরীর নিয়ত ক্ষয় প্রাপ্ত হইতেছে। 
এই ক্ষয়ের যথোচিত পুরণ না হইলে শরীর কশ,ও ছূর্ববল হয় এবং 
পূরণের সইপূর্ণ অভারে জীব মৃত্যুমুখে পতিত হয়। এক্ষণে 


৪৯ খাদা। 


. দেখা যাউক; কি উপায়ে আমর! এই ক্ষতি পুরণ করিত পারি। 
যেমন কল চালাইতে পাথুরে কয়লার প্রয়োজন হয় এবং একবার 
পাথুরে কয়লা পুড়িয়া গেলে আবার নৃতন করিয়া পাথুরে করন! 
দিতে হয়, নতুবা! কল বন্ধ হইয়া যায়, তেমনি আমাদের দেহ্যন্ধের 
পরিচালনার জন্য খাদের প্রয়োজন । খাদ্য পরিপাক হইলে 
পর উহা শোণিত দ্বারা শোষিত হইয়া শরীবের সর্বস্থানে 
পরিচালিত হয় এবং যে স্থানে যে দ্বোর অভাব এবং যতটুকু 
অভাব, এঁ স্থান শোণিতস্থিত খাদ্য হইতে তাহা! গ্রহণ করে: 
এইরূপে শারীরিক ক্ষয়নিবারণ ও পুষ্টিনাধন হইয়1 থাকে । খাদ্যের 
কিয়দংশ শোণিতস্থিত অক্সিজেনের সহিত মিলিত হইয়া দদ হইতে 
থাকে। পাথুরে কয়লার মধ্যে যে অব্যক্ত শক্তি ( 2০০১7012] 
৩7618) ) নিহিত থাকে, দগ্ধ হইবার সময় তাহাই প্রথমতঃ 
তাপ এবং পরে কার্ধ্যকরী শক্তিতে রূপান্তরিত হুইয়া কল 
চালাইতে সমর্থ হয়। আমাদের খাদ্যের মধোও এইরূপ অব্যক্ত 
শক্তি প্রচুর পরিমাণে অন্তনিহিত হ্ইসসা রহিয়াছে । খাদা 
অক্সিজেপ্‌*সংযুক্ত হুইয়া দগ্ধ হইবার সময় উহা হইতে আমাদের 
শরীরের তাপ ও কাধ্য করিবার শক্তির উদ্ভব হয়। আমর] যে 
সকল পদার্থ সচরাচর থাদ্যরূপে গ্রহণ করিয়। থাকি, তাহাদিগের 
মধ্যে আমাদিগের শরীরের সমস্ত উপাদানই বিদ্যমান থাকে, 
সুতরাং খাদ্যগ্রহণই শারীরিক ক্ষর়নিবারণ ও শক্কিসঞ্চয়ের 
একমাত্র উপায় । 


খাদ্যের প্রয়োজনীয়তা । ন১ 


শরীরের যেমন ক্ষয়পূরণ আবন্তক, তেমনই উহার বুধ 
সাধনের ও প্রয়োজন আছে। একটা সদ্যোজাত শিশু দিন 'দন 
বুদ্ধি প্রাপ্ত হইয়া কালে একজন পূর্ণদেহ মনুষ্যে পরিণত ভয়। 
উওয়ের শরীরের গঠনের সামা থাকিলে 9 বিকাশ সম্বংদ্ধ উভয়ের 
মধ্যে যথেষ্ট প্রভেদ দেখিতে পাওয়া যায়। শুদ্ধ উভয়ের শবীবর 
দৈর্ঘ্য ও ভারের [বচার কবিলেই শিশ্র শরীর কত পারঁবমাণ 
বুদ্ধি প্রাপ্ত হইয়। পূর্ণদেহ মনুণ্ে পারখত হয়, তাহা বোধগমা 
হইবে। সদ্যোজাত শিশুর শবীরেব দৈর্ঘা সচরাচর ১৮ ভঞ্চি 
হইয়া থাকে, আর পূর্ণদেহ মানব গডে ৫ ফিট ৬ ইঞ্চি লম্বা হয়। 
সদ্যোজাত শিশুর ওজন ৪৫ সের মাত্র; একজন পূর্ণদেহ 
স্স্থকায় মন্ুষ্যের ওজন প্রায় ১২ মণের কম হইতে দেখ 
যায় না। শারীরিক দৈর্ঘ্যের পবিমাণে অঙ্গ প্রত্যঙ্গনমূহ যথোচিত 
বিকাশ প্রাপ্ত হয়। জন্ম হইতে ৯৫৩০ বৎসর পথ্যন্ত বৃদ্ধির সময়' 
তৎপরে শরীর আর বাডে শা২-অনেক দিন পয্যন্ত একই ভাবে 
অবস্থিতি করে; বৃদ্ধ বয়সে শরীরেব ক্ষয় আরম্ভ হয়। অ৩এব 
থাদয যে শুদ্ধ শপীরের ক্ষয় নিবারণ করে তাহা নহে, অন্ততঃ 
২৫।৩০ বৎসর পর্যাস্ত শরীরের বুদ্ধিপ্রাপ্তির সহায়তা করে-__ শিশুকে 
বালক, বালককে যুবক এবং যুবককে পুর্ণ মন্থয্যে পরিণত করে। 
শিশু, বালক ও যুবকের বথেষ্টপরিষাণ খাদ্যের প্রয়োজন, কেননা 
তাহাদিগের শরীরের ক্ষয়পুরণ ব্যতীত উছার বৃদ্ধিাধনেরও 
একাত্ত আবগ্তক , যথেষ্ট খানের অভাব হইলে তাহাদ্দিগের শরীর 


৪২ খাদ্য। 


যথোচিত বিকাশ প্রাপ্ত হয় নাঁ। এস্কলে যথেষ্ট খাদ্য অর্থে 
অপরিমিত ভোজন নহে। 

অতএব দেখা যাইতেছে, খাদ্যের প্রয়োজনীয়ত। প্রধানতঃ চারি 
প্রকার ৫ 

(১) শারীরিক ক্ষয়নিবারণ। 

(২) দেহের বুদ্ধিবাধন। 

(৩) তাপজনন। 

(৪) বল-উৎপাদন। 

সকল খাদ্াই সমভাবে এই চারিটী কাধ্য সম্পাদন করিবার' 
উপযোগী নছে। কোন থাদ্য শরীরের ক্ষয় নিবারণ বা! বৃদ্ধি- 
সাধনের উপযোগী, কোনটা বা তাপ উৎপাদনের সবিশেষ সহায়তা 
করে এবং কার্যকরী শক্তির জনয্িতা। কোন্‌ খাদ্যের কিরূপ 
কার্ধা, যথাস্থানে তাহা বুঝাইবার চেষ্ট। করিব। 


(৫) 
পরিপাক-বন্ত্র ও পরিপাক-ক্রিয়া। 


আমরা যে সকল পদার্থ খাদারপে গ্রহণ করি, তাহার: 
শরীরাভ্যন্তরে অবস্থান্তর প্রাপ্ত হইলে পর শরীরপোষণেক 
উপযোগী হইয়! থাকে । ভাত, ডাল, মাছ, মাংস, দুধ, রুটা 
প্রভৃতি যে কোন পদার্থ আমরা ভক্ষণ করি না কেন, উষ্নারা 
অপরিবন্তিত অবস্থায় আমাদিগের রক্তের সহিত মিশ্রিত হইয়! 
শরীরের ক্ষয়পূরণ বা পোষণ সাধন করিতে পারে না। উহার! 
দেহস্ত বিবিধ যন্ত্র ও নানাবিধ পাচকরসের সাহাধ্যে আদি অবস্! 
হইতে সম্পূর্ণভাবে পরিবণ্ভিত হইয়া দেহরক্ষার উপযোগী হইয়া 
থাকে । কোন্‌ কোন্‌ যন্ত্র দ্বার কিরূপে থাদ্যদ্রবোর এইরূপ 
পরিবর্তন সাধিত হয়, তাহাই, এস্থলে আমাদিগের আলোচনার 
বিষয়! যেসকল যন্ত্র দ্বারা পরিপাক-কাধ্য সংসাধিত হয়, ১ম 
চিত্র দেখিলেই তাহাদিগের গঠন এবং শরীরের কোন্‌ স্থানে 
কোন্টী অবস্থিতি করে, তাহা সহজেই বুঝ! যাইবে । 

একটী বহুদুরবিভ্ৃত হুড়ঙ্গ পথে (১ম চিত্র১ হইতে ৯) 
খাদোর পরিপাক-ক্রিয়। সাধিত হইয়া থাকে । ইহার একটা 
প্রবেশ-দ্বার এবং একটা নির্গম-দার আছে।* হুড়ঙ্গের প্রবেশ- 
বার আমাদের মুখ এবং ষ্লদ্বার ইহার নির্গম পথ। মুখের 


থাদ্য। 


ভিতৰ দন্ত, জিহ্ব! প্রতি যে সকল যন্ত্রাদি আছে, তাহার! সকলেই 
প্রাহাক্ষ বা পরোক্ষভাবে খাদ্য-পরিপাকের সহায়তা করিয়া থাকে। 

দন্ত ।___পূর্ণবয়ন্ক মনুস্বের প্রতোক মাঁড়িতে ১৬টী করিম 
ন্থ আছে। ইহারা পরিপাক-কার্যের বিশেষ সহায়ত৷ করিয়া 
থাকে । শিশুর স্থায় শুদ্ধ ছুগ্ধের উপর নির্ভর করিলে দাতের 
প্রয়োজন হয় না, কিন্ত কঠিন সামগ্রী ভক্ষণ করিতে হইলে দাত 
নভিলে চলে না। দাত পড়িয়া গেলে আহার সম্বন্ধে যে বিশেষ 
অন্নুবিধা ঘটে, এতদ্বিষয়ে অনেক বৃদ্ধ ব্যক্তির থেদৌোক্রি সময়ে 
লময়ে আমাদিগের শ্রবণগোচর হয়। একট। চলিত কথায় বলে, 
“দাত থাকিতে দাতের মর্যাদা জানে না৮র্াত পড়িয়া গেলে 
খাইবার যে যথেষ্ট অন্ুবিধা হয়, এই কথাই তাহার প্রমাণ | 
ধ্লাতের প্রধান কার্য, খাদ্যদ্রব্য চর্বণ কন্িয়! উহাকে স্ষ্ম অংশে 
বিভক্ত করা) খাদ্য-দ্রব্য বড় বড় থণ্ড অবস্থায় পাচক রসের 
লহিত উত্তমরূপে মিশ্রিত হইতে পারে না, ম্থতরাং উহার পরিপাক 
ভইতে বিশেষ বিলম্ব হয়; খাদ্য সক্্াংশে বিত্ত হইলে পাচকরস 
উহ্থার মধ্যে সহজে প্রবেশ করিয়া টহাকে জীর্ণ করিতে পারে। 
আমাদের দাতই খাদাকে হুস্্মাংশে বিভক্ত করিবার প্রধান যন্ব। 
দস্তের আকার ভেদে তাহাগ্চের কাণ্য ভিন্ন হইয়। থাকে । আমাদের 
দম্মুখের দাতগুলি ধারাল ও অনেকটা কোরদালের ফল্লার মত 
চাটাল,; এগুলির 'ধারা-আমর! খাদা-দ্রব্য ছেদন করিয়া! থাকি, 
একজন্ত এগুলিকে ছেদনদস্ত (1:015015 ) বলে। প্রত্যেক 
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মাড়িতে চারিটী করিয়া! ছেদনদস্ত আছে। ছেদনদস্তের পরেই 
একটী করিয়া দুই দিকে ছুইটা সচল দত্ত আছে। ইহাকে শ্বদন্থু 
কহে; ইংরাজীতে ইহাকে 08201066০০6; বলে। কুকুর, 
বিডাল, বাঘ প্রভৃতি মাংসভোজী জন্তদ্িগের এই দত্ত সংখ্যায় 
অধিক এবং সবিশেষ বৃদ্ধি ও বিকাশ প্রাপ্ত হইয়া! থাকে; ঘোড়া! 
গরু, মেষ, মহিষ প্রভৃতি উডভিদভোজী প্রাণিগণের এই 
দত্ত নাই। আমাদের চারিটী শ্বদস্ত অছে বটে, কিন্তু তাহ 
মাংসভোজী বিড়াল ব! কুকুরের ন্যায় তীক্ষ ও পরিপুষ্ট নহে। 
এই দত্ত দ্বার! হাড় হইতে মাংস ছি'ড়িয়া লইবার বিশেষ স্ুবিধ! 
হয়, এজন ইহা কুকুর, বিড়াল, সিংহ, ব্যান্্ প্রভৃতি মাংসভোজী 
জন্তর পক্ষে একাস্ত আবশ্তক ; ইহারা! আমাদের মাড়িতে থাকিয়া 
ছেদন-কাধোর সহায়তা করে মাত্র। শ্বদস্তের পশ্চাতে প্রতোক 
মাড়িতে পাঁচটা করিয়া উভয় পার্থ দশটা পেষণদ্ত্তু (1০951১7২ 
000 8101975) আছে । উদ্রিদ্ভোজী জন্তমাত্রেরই পেষপদন্ত- 
গুলির সবিশেষ আধিক্য ও বিকাশ দেখিতে পাওয়া যায়। ফল, 
মুল, পাতা, গাছের ডাল প্রভৃতি পদার্থ উত্তমরূপে চর্বগ করিবার 
প্রয়োজন হয়, সুতরাং হাতী, ঘোড়া, গরু, মেধ, মহিষ, ছাগল 
প্রভৃতি সকল জন্তরই এই শ্রেণীর দাতের সংখ্যা অধিক এব: 
উহ্ারা সবিশেষ পরিপুষ্টিও লাভ করিয়া খাকে। দত্তের গঠনের 
সহিত খাদ্যের কোন সম্বন্ধ আছে কি না, 'থাস্থানে তাহার, 
আলোচন! করিবার ইচ্ছী বহিল। 
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রসনা ।-__খাদ্য-ত্রব্য মুখের ভিতর প্রবেশ করিলে পর 
দস্ত দ্বার! উহ! উত্তমরূপে ছিন্ন ও চর্তিত হইয়া সুক্মাংশে বিভক্ত 
হয়। আমাদের রসনাও খাদ্যদ্রব্যের ইতস্ততঃ বিক্ষিপ্ত অংশগুলি 
একক্রিত এবং দস্তের নিকট উহ্া্দিগকে আনয়ন করিয়া দত্তের 
কাধ্যের সবিশেষ সহায়তা করিয়া থাকে । সুতরাং রসন! যে শুদ্ধ 
আহার্য্য দ্রব্যের শ্বাদ লইতে ব্যস্ত, তাহা! নহে; উহ! আপনার 
নিদিষ্ট কর্তব্য সম্পাদন করিয়! পরিশ্রমের স্ৃফল ভোগ করিয়া থাকে 
মাত্র । 

লাল! (92118) 1--মুখের ভিতর খাদ্য যে শুদ্ধ চব্ধিত 
হয়, তাহা নহে, মুখের লালার সহিত উহ! উত্তমরূপে মিশ্রিত 
হইয়া থাকে । এই লালাকে ইংরাজীতে শ্তালাইভা (১৪11৮) 
কহে; ইহা ঈষৎ আঠাল ফেনযুক্ত জলের স্ায় বর্ণহীন তরল 
পদ্দার্থ। আমারের মুখের আশে পাশে তিনটা লালাগণ্ড (5511- 
০ 0120) আছে, তণমধ্যে' লাল প্রস্তুত হইয়। নলযোগে 
মুখের অভ্যন্তরে আগমন করে এবং খাদ্য-দ্রব্যের সহিত মিশ্রিত 
হইয়া উহাকে ভিজাইয়া নরম করে এবং ভাত, ডাল, ময়দা, আলু 
প্রভৃতি যে সকল পদার্থ আমরা ভক্ষণ করি, তাহাদ্দিগের শ্বেত- 
সার (50210) ) অংশকে শর্করায় পরিণত করে। লালার মধ্যে 
টায়ালিন্‌ (1১19110) নামক যে এক প্রকার পাচক পদার্থ 
বিদ্যমান থাকে, তন্্ারাই এই কাধ্য সংসাধিত হয়। শ্বেত-দার 
এইূপে শর্করায় পরিণত ন! হইলে আমরা উহ্না পরিপাঁক করিতে 
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পারি না; সুতরাং খাদ্য পরিপাক করিবার জন্ত মুখের লালা 
একটা প্রধান প্রয়োজনীয় বস্ত। আমাদিগের এ দেশের লোকের 
"অধিকাংশ খাদ্যই শ্বেত-সারঘটিত, অতএব যাহাতে খাদ্য-দ্রব্যের 
উপর আমাদের মুখের লালার ক্রিয়া অধিকক্ষণ প্রকাশ পায়, 
তদ্বিষয়ে যত্রবান্‌ হওয়া উচিত। খাদ্য ভাল করিয়া চিবাইয়! 
একটু ধীরে ধীরে খাইলে খাদ্যের উপর লালার ক্রিয়া সচারুরূপে 
সম্পন্ন হইয়া থাকে । অনেকের অত্যন্ত তাড়াতাড়ি খাওয়া 
অভ্যাস; ইহা বড় কদভ্যাস এবং ইহাতে অজীর্ণতা রোগ উৎপন্ন 
হয়। তাড়াতাড়ি খাইলে ভক্ষ্য দ্রব্য ভাল করিয়। চর্ব্বিত ভইয়। 
সঙ্গ অংশে বিভক্ত হইতে পারে না এবং যথা পরিমাণ লালার সহিত 
মিশিত হইবার সময় না পাইয়৷ তন্মধাস্থিত অধিকাংশ খেত সারই 
অপরিবর্তিত অবস্থান রহিয়া যায়_-শর্করায় পরিণত হয় না: 
স্মতরাং খার্দা যে কেবল ছুষ্পাচা হইয়া অজীর্ণতা রোগ উত্পাদন 
করে তাহা নহে, খাদ্যের অধিকাংশ সারভাগ আমাদের দোষে 
অসার পদার্থরূপে শরীর হইতে পরিত্যক্ত হইয়! যায়। অতএব 
আমাদিগের ধীরে ধীরে আহার করা কর্তবা ; অনেক সময়ে ধীরে 
আহার কর! অজীর্ণতা রোগের একটা মহৌষধ । আমাদের দেশে 
“নাকে মুখে গৌজা” বলিয়া একট!- কৃথা প্রচলিত আছে; এই 
কদভ্যাসটা যে কত দূর অনিইকর, তাহ। নিয়লিখিত মন্তব্যটা পাঠ 
করিলেই সকলেই বুঝিতে পারিবেন । রি 
বিখ্যাত, শারীরতত্ববিদ্‌ ভক্তার সার মাইকেল্‌ ফষ্ঠার চব্বণ 
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সম্বন্ধে বলিয়াছেন যে ইহ! নিঃসন্দেহ বল। যাইতে পারে খাদ্য উত্তম- 
রূপে চর্বিত না হইলে আমর! প্রয়োজনাতিরিক্ত আহাধ্য সামগ্রী 
গ্রহণ করিতে বাধ্য হইয়া! থাকি এবং আমাদিগের দেহ শীঘ্র অতি- 
তোজনের বিষময় ফল ভোগ করে। খাদ্য অধিকক্ষণ চর্ববণ 
করিলে ক্ষুধার অস্বাভাবিক প্রকোপ বিন হইয়া যায়, সুতরাং 
বে পরিমাণ ক্ষুধা, তদধিক খাদা গ্রহণ করিবার আবশ্তকতা হয় না । 
এই স্-ব্যবস্থার ফলে আমর! সহজলন্ধ খাদ্যামগ্রী দ্বারা যথেষ্ট 
তষ্টিলাভ করিতে পারি এবং অধিক মাংসাদি খাদ্য খাইবার প্রবল' 
লালপার নিবুত্তি হয়। খাদা উত্তমরূপে চর্বিত হইলে তাহার' 
অধিকাংশই পরিপাক হইয়া! যায়, অতি সামান্য অংশই মলরূপে 
পরিত্যক্ত হয়, সুতরাং মলের পরিমাণ কম হয়। ইহাও পরীক্ষ! 
দ্বারা প্রমাণিত হইয়াছে যে, যাহার! খাদা উত্তমরূপে চর্বণ করে, 
তাহাদের মলে, অধিক দুর্গন্ধ হয়না । মল বিরৃত হইলে 
সবিশেষ দুর্গন্ধযুক্ত হইয়া থাকে এবং তদবস্থায় তন্মধ্যস্থিত দূষিত 
পদার্থ রক্তের সহিত মিশ্রিত হইয়! নানাবিধ ব্যাধি উৎপাদন 
করে। সুতরাং খাদ্য উত্তমরূপে চর্বণ করিলে আমর! যে 
বহুবিধ রোগের হস্ত হইতে অব্যাহতি লাভ করিতে পারি, শুদ্ধ 
তাহাই নহে, অনাবস্তাক *ধাদ্যের জন্তু ষে অর্থ ব্যয় হয়, তাহাঁও. 
নিবারণ করিতে পারি । 

'হোরেস্‌ ফ্রেচার্‌ নামক একজন পাশ্চাত্য স্থাস্থ্ত ববির 
বলিয়া গিয়াছেন যে খাদ্য অতি ধীরে চর্বণ করিলে উহার পরি- 
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পাকের সবিশেষ সুবিধা হয়. এবং এই উপামে অজীর্ণ-রোগের 
হস্ত হইতে অব্যাহতি লাভ করিতে পারা যায়। তাহার মত ইংরা- 
জীতে ফ্েচারিজ্ম্‌ : 71560109115) নামে অভিহিত। তাহার 
মত অনুসরণ করিয়া কত লোকের অজীর্ণরোগ সারিয়া গিয়াছে। 
যে সকল গণও্ড (0190) হইতে লাল! নিংসারিত হয়, তাহাদের 
মধো পারটিছ (১৪০5৭), সব্ম্যাকিলারি (5010200951]- 
191) এবং সব্লিহুয়াল্‌ (51175481) এই তিনটাই প্রধান । 
প্যারটিড্‌ গণ্ড (12810610 51570) কাণের দুই পাশে অব- 
স্থিত; অপর দুইটা নীচের চোয়ালের (1,০৮/০: 19৮) ভিতরের 
দিকে অবস্থিত। সকল গুলিই এক একটা নালী দ্বারা মুখের 
ভান্তর প্রদেশের সহিত সংযুক্ত । আমরা যাহাকে কর্ণমূল- 
ফোলা বলিয়া থাকি, তাহা প্যারটিভ. গণ্ডের প্রদাহ মাত্র। এই 
তিনটা গণ্ড ব্যতীত মুখের ভিতর বিস্তর ক্ষুত্র ক্ষুদ্র গণ্ড আছে। 
সেই সকল গণ্ড হইতে এক প্রকার আঠাল রস নিঃস্ছত হইব! 
চর্বিত খাদ্যের পিগুকে পিচ্ছিল করিয়া সহজে গলাধঃকরণের 
উপযোগী করে। 
অন্পনালীমুখ বা ফেরিংকস, (677,) ।--_মুখগহবরের 
পশ্চান্তাগকে ফেবিংক্স. কহে, ইহা হইতে অন্ননালী বা ইসফেগস্‌ 
(025070118855) আরম্ভ হইয়াছে । ফেরিংক্সে ষে সকল মাংস- 
পেশী আছে, তাহারা সঙ্কুচিত হুইয়া খান্যের পিগুকে পশ্চান্ষিকে 
অক্নালীর মধ্যে ঠেলিয়! দেয়।, এই স্থানে বহুসংখ্যক ক্ষুত্র ক্ষুতর 
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গড আছে; তাহ! হইতে আঠাল রস নিঃস্ত হইয়া খাদোর 
পিগুকে আরও পিচ্ছিল করিয়! দেয়, সুতরাং উহা! সহজে অ প্রশস্ত 
'অন্ননালীর মধ্য দিয় গমন করিতে পারে। 

অন্ননালী (02507179509) 1--খাদ্য পরিপাকের যে 
ুড়ঙ্গ-পথের উল্লেখ কর! গিয়াছে, অন্ননালী (১ম চিত্র, ১) তন্মধ্যে 
সর্বাপেক্ষা অপ্রশস্ত অংশ; এই সরু নলটা ৯ বা ১০ ইঞ্চি মাত্র 
লম্বা। ইহা ফেরিক্সং হইতে আরস্ত হইয়া কণ বা শ্বাস-নালীর 
পশ্চাদ্দেশ বাহিয়া উদর-গহবরে অবস্থিত আমাশয়ে সমাপ্ত 
হইয়াছে। ইহার মধ্যে ষে মাংসপেশী আছে, তাহাদিগের 
'আকুঞ্চন দ্বারা খাদ্যের পিও ক্রমে নীচে নামিয়! আমাশঙ্ষে 
উপস্থিত হয়। অন্ননালীর সম্ুখেই শ্বাস-নালীর (১/17-017০) 
ছিদ্র; শ্বাস-নালীর দ্বারা শ্বাস-বাযু ফুস্ফুসে প্রবেশ করে। 
থাদ্যকে প্রথমতঃ শ্বাস-নালীর ছিত্র অতিক্রম করিয়া অন্ননালীতে 
প্রবেশ করিতে হয় । যদি খার্দেযর একটা কণ! মাত্ত খাস-নালীর 
মধো প্রবেশ করে, তাহা হইলে' বিষম কষ্ট উপস্থিত তয় ; চলিত 
কথায় ইহাকে আমর! “বিষম লাগা” বলিয়া থাকি !, পান খাইয়! 
“বিষম” লাগিলে কি ভয়ানক কষ্ট হয়, তাহা! সকলেই অবগত 
আছেন। যতক্ষণ পর্য্যস্ত কাশিতে কাঁশিতে “পানের” অংশটুকু 
খাসনালী হইতে বহির্গত হইয়া না যায়, ততক্ষণ পর্ধাত্ত আমাদিগের 
যন্ত্রণার অবসান হয় ন্]। কিন্তু একটা অপূর্ব কৌশল: হারা 
খাদা গলাধঃরুত, হইবার সময় শ্বাস-নালীর মধ্যে প্রবেশ করিতে 
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পারে না। ' শ্বাস-নালীর উপরিভাগে বাক্সের কজা-সংযুক্ত ডালার 
স্ঠায় একখানি আবরণ আছে; ইহাকে উপজিহ্বা (12731510605) 
কৃহে। খাদ্যের পি ফেরিংক্সের পশ্চাতে যাইব! মাত্র ইহ! আপনা- 
আপনি পড়িয়! যাইয়া শ্বাস-নালীর মুখ বদ্ধ করিয়! থেয় ; স্ুতরা€' 
থাদ্য এই আবরণের উপর দিয়া অন্ননালীতে প্রবেশ করে। যদি 
কোন কারণে খাদ্য গলাধঃকরণ করিবার সময়ে ইহ উন্দুক্ত থাকে, 
তাহা হইলে খাদ্যের অংশ শ্বাস-নালীর মধ্যে যাইবার সম্ভাবনা 
এবং এইরূপ হইলে “বিষম” লাগিয়া! যায়। এমন কি, কিছু 
বেশী পরিমাণ খাদ্য শ্বাস-নালীর মধ্যে প্রবিষ্ট হইলে শ্বাসরোধ 
হইয়া মৃত্যু পর্যান্ত ঘটিয়। থাকে । শিশুদিগকে সাবধানে 
ন) খাওয়াইলে কখন কখন এইরূপ দুর্ঘটনা ঘটিতে দেখা যায় । 
শিশু যখন কার্দিতে থাকে, তখন উহার মুখের ভিতর কোনরূপ 
খাদ্য-দ্রব্য দেওয়া উচিত নহে, কারণ কাঁদ্িবার সময়ে শ্বাস-নালীর 
মুখের আবরণ খুলিয়া যায় এবং খাদ্য-দ্রব্যের অংশ তন্মধ্যে প্রবেশ 
করিতে পারে। 

আমাশয় (50109017)1-_-অক্ননালীর পরেই আমাশয়। 
( ১ম চিত্র, ২) | ইহার আকার ভিস্তির ক্ষুদ্র মশকের স্ঠার় ; 
ইন্তার এক দিক্‌ অন্ননাল্লীর সহিত ও অপর দিক্‌ ক্ষুদ্র অন্ত্রের 
সহিত সংযুক্ত। ইহা আমাদিগের উদ্বর-গহ্বরের উপরিভাগে 
বামপার্থে অধস্থিত।. আমাশয়ের উপরিভাগ নিয়াংশ হইতে 
জধিকতর বিস্তৃত। ইহার মধ্যে, মাংসপেনী আগে, সেগুলির 
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আকুঞ্চনে ভূক্ত দ্রব্য আমাশয়ের মধ্যে ইতন্ততঃ "চালিত হইয়া 
আমাশয়-নিঃশ্হত পাচক রদের সহিত উত্তমরূপে মিলিত হয়। 
অন্তবীক্ষণ সাহায্যে আমাশয়ের অভ্যন্তরাংশ মৌচাকের নায় 
প্রতীয়মান হয়। এই মৌচাকের এক একটা ঘরে অনেক নালীর 
মুখ দেখিতে পাওয়া যায়। আমাশয়ের মধ্যে অসংখয ক্ষুদ্র ক্ষুত্র গঞ্জ 
আছে; তাহাদ্দিগের মধ্যে এক প্রকার পাচক রস (095000 
1০০০) প্রস্তত হইয়া! পূর্বোক্ত নালীসমূহের মুখ দিয়া আমাশয়ে 
ক্ষরিত হয় এবং তূক্ত দ্রব্যের সহিত মিশ্রিত হইয়া! উহার পরিপাক 
সাধন করে। এই রসের মধ্যে প্রধানতঃ ছুইটী পাচক পদার্থ 
থাকে; একটার নাম পেগ্সিন্‌ (67512), অপরটা হাইড্রোক্লোরিক্‌ 
এমিড (17)01900109780 25010) 1 মত্স্ত, মাংস, ডিম্ব, ছুগ্ধ, 
দাইল প্রভৃতি আমিষঞ্জাতীয় খাদ্য-দ্রবা এই ছুই পাচক পদার্থ 
ব্যতীত-পরিপাক হইতে পারে না। এতদ্যতীত রেণিন্‌ (২67017) 
মামক আর একটী পদার্থ আমাশয় হইতে নিঃস্থত রদের মধ্যে 
অবস্থিতি করে। এই প্র্দার্থ সংযোগে হুপ্ধ আমাশয়ের মধো 
জমাট বীাধিয়া যায় । আমাশয়ে যতক্ষণ থাদ্য পরিপাক হইতে 
থাকে, ততক্ষণ আমাশয়ের নিয় মুখ (৮51975)* দৃঢ়রূপে বন্ধ 
থাকে ; এইজন্ত আমাশয়ের কার্ধয-শেষ না! হইলে, তৃক্ত দ্রব্য 
আমাশয় হইতে অস্ত্রে নামিতে পারে না । আমাশয়ের মধ্যস্থিত 
কর্দমূবৎ আংশিক জীর্ণ খাদ্্যাংশকে ইংরাজীতে *কাইম্‌ (0170০) 
কহে। 
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অন্ত্র (11:550179) ।--আমাশয়ের পরেই অস্ত্র ( ১ম চির, 
৫১ ৬, ৭, ৮); সুড়ঙ্গের এই অংশই সর্ধাপেক্ষ। দীর্ঘ । অন্তর প্রধানতঃ 
ছুই অংশে বিভক্ত-ক্ষুদ্র অস্ত্র (১1021] 10695006) এবং বৃহৎ 
অন্তর (02766 2755006)। ক্ষুদ্র ও বৃহৎ অন্্ একত্রে প্রান 
১৮ হাত লম্বা, তন্মধো ক্ষুদ্র অস্ত্র প্রায় ১৪ হাত এবং বৃহৎ অন্ব' 
নাত মাত্র। বুহত অন্ত্র ক্ষুদ্র অন্তর অপেক্ষা আকারে অনেক 
প্রশস্ত । উদর-গহবরের পরিসর অল্প বলিয়া এই দীর্ঘ অস্ত্র অনেক 
পাকে জডিত হইয়া তন্মধ্যে অবস্থিতি করে। ক্ষুদ্র অন্ত্র তিন্‌ 
ভাগে বিভক্ত । আমাশয়ের অব্যবহিত পরেই ইহার ৮ | ১০ ইঞ্চি 
পরিমিত অংশের নাম ভিওডিনম্‌ (196০9067007, ১ম চিত্র, 
৫): এই ক্ষুদ্র অংশের মধো একটা নালীর সুখ দেখিতে পাওয়া 
ধায়। পিত্বনালী (3116 ০০০৮-১ম চিত্র, ৩) এবং ক্লোম্‌ননালী 
(21)076860 ০০--১ম চিত, ৪) উভয়ে মিলিত হইয়। এই 
নালীটা গঠিত হইয়াছে। যকৃৎ (11৮21) এবং ক্লোম্‌ (19001689) 
নামক ছুইটা যন্ত্র উদর-গহ্বরের দক্ষিণ ও বাম পার্খে যথাক্রমে 
অবস্থিত .আছে। এই দুই যন্ত্র হইতে ছুই প্রকার রস এই নালী 
যাহিয়া ডিওভিনম্‌ মধ্যে আগমন করে এবং তথায় আমাশয় হইতে- 
নির্গত আংশিক জীর্ণ খাদ ভ্রবর সহিত মিশ্রিত হইয়৷ পরিপাক- 
ক্রিয়ার সহায়তা করে। যকৃৎ হইতে ষে রস নিঃস্ত হয়, তাহার, 
নাম পিত্ত (3116); এবং ক্লোম্‌ হইতে যে রস আসে, তাহাকে ক্লোম্‌, 
রস (29005586 1510০) কহে। খাদ্যের মধ্যে যে শ্বেত-সার- 
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ঘটিত পদার্থ এবং তৈল, ঘ্বত প্রভৃতি ষে সকল তৈলজাতীক়, 
(75) পদার্থ থাকে, তাহারা ক্লোম্‌ রস সাহায্যে পরিপাক হইয়া 
ষায়। এতত্যতীত আমিষজা ত্তীয় পদার্থের পরিপাকও ইহা 
দ্বার কতক পরিমীণে সম্পন্ন হইয়া থাকে । ক্লোম্রসের মধ্যে 
টিপ্সিন (7579872), এযিলক্সিন্‌ (4১015107977), ও ট্টিয়াপ্সিন্‌ 
(56690512) নামক তিনটা পাচক পধার্থ বিদ্যমান আছে; 
ইহাদিগের দ্বারা আমিষজাভীয়, শ্বেত-সার জাতীয় এবং তৈলজাতীয় 
খাদোর পরিপাক যথাক্রমে সংসাধিত হুইয়া থাকে । পিত্ব, 
ক্লোম্রসের সহিত মিশ্রিত হইয়া, মাংস, শ্বেত-সার, ঘ্বত, তৈল 
প্রভৃতি সকল প্রকার পদার্থেরই পরিপাকের সহায়তা করে। 
এতদ্বযতীত পিত্তের পচন-নিবারক গুণ আছে। ডিওডিনমের 
পরেই ক্ষুদ্র অস্ত্রের অপর ছুই অংশ ( ১ম চিত্র, ৬)- জেজুনম্‌ 
(/611001) এবং ইউলিয়ম (116010)। জেজুনম্‌ দৈর্ঘ্য প্রায় ৫২ হাত 
এবং ইলিয়ম ৭২ হাত লম্বা! । ইহাদের মধো বহুসংখাক ক্ষুদ্র ক্ষুত্র গণ্ড 
আছে, তাহা হইতে এক প্রকার রস (590085 700511083) 
নিঃস্যত হুইয়! ভুক্ত প্রব্য পরিপাকের সহায়তা করে.এবং ভূক্ত 
পদার্থকে ঢঞ্ধের ন্যায়" শ্বেতবর্ণ কাইল্‌ (01916) নামক এক 
প্রকার তরল পদার্থে পরিণত করে। ক্ষুদ্র অস্ত্র মধ্যে ভিলাই 
(৬21) নামক অসংখ্য কোমল গুটিকার ন্তায় পদার্থ উহার গান্রে 
অবস্থিত থাকিতে দেখ। যায় ।. ইহারা, খাদ্য-্রর্যু পরিপাক হইয়া 
কাইল্‌ নামক যে ছগ্চবৎ পদার্থে পরিণত হয়, তাহাকে ক্রমাগত 


৫৬. থাদ্য। 


শোষণ করিতে থাকে এবং উক্ত শোষিত পদার্থ রলবাহী বহু- 
ংখ্যক নালী বাহিয়! রক্তের সহিত মিশ্রি ত হয় ও শরীর পোষণের 
নিমিত্ত দেহের সর্বাংশে নীত হয়ঞ্ খাদ্যের অসার অংশ শোধিত 
না হইয়া বৃহদস্ত্রে আসিয়া পড়ে। ক্ষুদ্র ও বৃহৎ অন্ধের মধ্যে 
একথানি আবরণ আছে; ক্ষুদ্র অস্ত্র হইতে কোন পদার্থ বুহৎ 
অস্ত্রে পতিত হইবার সময় উহা! খুলিয়া যায়, কিন্তু বৃহৎ অন্ধ 
হইতে কোন পদার্থকে পশ্চান্দিকে আসিতে দেয় না। বুহদন্ 
( ১ম চিত্র, ৭ ও ৮) দৈর্ধে্ প্রায় ৪ হাত এবং পরিসরে ক্ষুদ্র 
অন্ধ অপেক্ষ। অনেক বিস্তৃত। ইহার মধ্যে অনেকানেক গণ্ড 
আছে, তাহা হইতে এক প্রকার দুর্ণন্ধময় পদার্থ নিঃসারিত হইয়া 
খাদ্যের অসার অংশকে মলরূপে পরিণত করে। পরে উহা 
যথাসময়ে মলদ্বার ( ১ম চিত্র, ৯) দ্বার! নির্গত হইয়া যায়। এই 
অসার খাদ্যের মধ্যে যে অত্যল্প সার ও জপীয়াংশ থাকে, তাহ। 
বহদন্ত্ দ্বার শোষিত হইয়া থাকে । 

আধুনিক পণ্ডিতের! স্থির করিয়াছেন ঘে উদ্ভিজ্ঞ খাদ্যের 
মধ্যে সেশিউলোজ. (0০1151956) নামক শ্বেতসার জাতীম্ম যে 
দুম্পাচ্য পদার্থ অবস্থান করে, তাহ। আমাদিগের বৃহদন্্র মধ্যে 
কতক পরিমাণে জীর্ণ হইয়া সারবান্‌ থাদ্যন্ধপে পরিণত হয়। খড়, 
ঘাস, গাছের ভাল পাল! প্রত্ৃতি পদার্থের মধ্যে সেলিউলোজ্‌ অত্যন্ত 
অধিক পরিমাণে থাকে ; ভূণভোজী প্রাণীদিগের ইহ প্রধান আহার 
হইলেও আমরা! সেলিউলোজ্‌ সহজে পরিপাক. করিতে পারি ন1। 
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ক্ষুদ্র ও বুহৎ অস্ত্রের গাত্রে যে বৃত্তাকার মাংসপেশী আছে, তাহ 
জীর্ণ খাদ্যদ্রব্যের উপর ক্রমাগত আকুঞ্চিত হইয়া উহাকে নিয়- 
দিকে ঠেলিয়া। মল-নিঃসরংণর সহায়ত করে। 


(৬) 
খাদ্যের বিভিন্ন উপাদান ও তাহাদিগের গুণ। 


ইতিপূর্বে খাদ্যের প্রয়োজনীয়ত! ও পরিপাক-ক্রিয়! সংক্ষেপে 
আলোচিত হ্ইয়াছে। এক্ষণে বিবিধ খাদ্য-সামগ্রীর বিভিন্ন 
উপাদান, তাহাদিগের গুণ, এবং শরীর রক্ষা সম্বন্ধে প্রত্যেকটির 
উপকারিতার বিষয় আলোচিত হইবে। 


বিবিধ খাদ্য-সামগ্রীর উপাদান সম্বন্ধে আলোচনা! করিবার 
পূর্ব্বে আমাদিগের শরীর কিকি উপাদানে গঠিত, তাহ নির্ণয়' 
করা আবশ্তক, কারণ আমারিগের শরীর হইতে যে সকল 
পদার্থের নিয়ত ক্ষয় হইতেছে, খাদ্য-সামগ্রীর দ্বার তাহারই পূরণ 
হইয়া থাকে । 


আমরা চতুর্দিকে যে সকল পদার্থ দেখিতে পাই, তাহারা 
প্রধানতঃ দুই ভাগে বিভক্ত, যথ৷ মৌলিক পদার্থ (616176165) ও 
যৌগিক পদার্থ (001105205)। স্বর্ণ, রৌপ্য, তাত, লৌহ, 
গন্ধক, কার্বন, নাইট্রোজেন্‌, হাইডোজেন্‌, ফস্ফরস্‌ প্রভৃতি এক 
একটী মৌলিক পদার্থ অর্থাৎ ইহাদ্দিগকে ভাঙিয়! চুরিয়া অপর. 
কোন প্রকার, নুতন পদার্থ উৎপাদন করিতে পারা যায় না। 
পৃথিবীতে এ পধ্যস্ত ৮২টী মৌলিক পদার্থ চ্মাবিষ্কৃত হইয়াছে । 
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সিল সপ সপাসিপসসন্প লা সপ কিলাকী সপ সপন সতী সপ সতত এত ৫ ৬ এ জা 


রি মৌলিক পদার্থ, অপর এক বা নি নিন 
পদার্থের সহিত মিলিত হইয়া বহুসংখ্যক যৌগিক পদার্থ উৎপাদন 
করে। ইট, কাঠ, চুণ, পাথর, জীব, জন্ত, উত্তিদাদি ঘে সকল 
পদ্দার্থ সর্বদা! আমাদের নয়নগোচর হয়, তাহারা এক একটা 
যৌগিক পদ্দার্থ অর্থাৎ তাহার! দুই বা ততোধিক মৌলিক 
পদার্থের মিলনে উৎপন্ন হইয়াছে। জল, হাইড্রোজেন ও 
অক্সিজেন নামক ছুইটী মৌলিক পদার্থের মিলনে উৎপন্ন, 
সুতরাং জল একটা যৌগিক পদার্থ। যে লবণ আমরা খাদ্যের 
সহিত গ্রহণ করি, তাহাও একটী যৌগিক পদার্থ; উহা 
সোডিয়ম, এবং ক্লোরিন্‌ নামক ছুইটা মৌলিক পদার্থের মিলনে 
উৎপর। 

অস্থি, চক্ম্ম, মাংলপেনী, শিরা, স্গায়ু, তত্ব, মেদ প্রভৃতি যে 
সকল পদার্থের দ্বারা আমাদিগের শরীর গঠিত, তাহাদের 
প্রত্যেকটী এইরূপ এক একটী যৌগিক পদার্থ । 

পূর্বোক্ত ৮২টা মৌলিক পদার্থের মধ্যে ১৬টা আমাদের, 
দেহনিম্্াণ কার্যে ব্যবহৃত হয় এবং এই ১৬্টার মধ্যে কার্বন্‌, 
নাইট্রোজেন, হাইডোজেন্‌ ও অক্সিজেন্ই সর্ব প্রধান+ মোটামুটি 
আমাদের দেহের মধ্যে প্রতি ১ ভাগ অকিজেনের তুলনায় উ 
ভাগ কাব্ধন্‌, ৯ ভাগ হাইডোজেন্‌ এবং হু ভাগ নাইট্রোজেন্‌ 
বিদ্যমান আছে। এতদ্যতীত কস্ফরস্‌, গন্ধক, ক্লোরিন, সোডিয়ম, 
পোটাসিয়ম: ক্যাল্সিয়ম* লৌহ প্রভৃতি "্অন্তান্ত কয়েকটা মৌলিক 


৬ খাদ্য । 


সা শি পাপ পি সি পাস শস্িী শসছি (সি সশিপাসটি। 





শস্মি 





শি পিষ্ট পিপািসস 


পদার্থ অল্লাধিক পরিমাণে দেহমধ্যে অবস্থিতি করে। ইহাদিগের 

মধ্যে অক্সিজেন ব্যতীত অপর সকলগুলিই যৌগিক অবস্থায় 

শবীরের মধ্যে আছে, কেবল অক্সিজেন্ই মৌলিক ও যৌগিক এই 
টভয়বিধ আকারে দেহ মধ্যে বিদ্যমান থাকে। 


যে সকল মৌলিক পদার্থ দ্বারা আমাদের শরীর নিম্মিত, 
আমাদিগের খাদ্যের মধ্যে তাহাদিগের অবস্থিতি অবশ্য প্রয়ো- 
জনীয়। কিন্তু এই সকল পদার্থ মৌলিক আকারে খাদ্যরূপে 
গ্রহণ করিলে আমাদের শরীরেব পোষণ হয় না। বায়ুর মধ্যে 
ঘথেষ্ট পরিমাণ নাইট্রোজেন আছে, এবং যতদিন আমরা পাথুরে 
কয়লা বা! কাঠের কয়ল! পাইব, তওদ্দিন আমাদের কার্ধন্‌ নামক 
মৌলিক পদার্থের অভাব বোধ করিতে হইবে না। কিন্তু তাই 
বলিয়। আমাদের শরীর পোষণেব প্রন্ত যে নাইট্রোজেন এবং 
স্কার্বনের আবশ্তক হয়, বায়ু অথবা কল্ল1! ভক্ষণ করিলে সে 
অভাব কখন পূর্ণ হুইবে না। উত্ভিদ্গণ বাধু ও মৃত্তিক! হইতে 
শরীর পোষণের জন্য সমস্ত উপাদানই গ্রহণ করিতে সমর্থ, কিন্ত 
প্রাণিগণ 'উত্ভিজ্জীত ব৷ প্রাণিজাত পদার্থ ব্যতীত অপর কোন 
পদ্দার্থ হইর্তে নাইট্রোজেন, কার্বন্‌, হাইড্রোজেন প্রভৃতি শরীর 
পোষণের প্রয়োজনীয় মৌলিক পদার্থ গ্রহণ করিতে পারে ন1। 
মতশ্য, মাংস, ভিন্ব, হুগ্ধ, শ্বেত-সার, চর্বি, ডল, চিনি, চাল, ডাল, 
ময়ূদা প্রভৃতি 'পদদীর্ধের মধ্যে কোনটা বা প্রাণিজাত, কোনটা বা 
উত্ভিজ্ঞাত। এই সকল পদার্থের মধো আমাদিগের শরীর- 
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গঠনোপযোগী সমস্ত মৌপিক পদার্থই অল্লাধিক পরিমাণে 
বিদ্যমান আছে । আমরা এই সকল পদার্থ খাদ্যরূপে গ্রহণ, 
করিয়। শরীর রক্ষার প্রয়োজনীয় সমস্ত পদার্থ ই প্রাঞ্ধ হইকক! 
থাকি। 

এস্থলে বল] উচিত যে উদ্ভিজ্ঞগৎ প্রাণীমাত্রেরই খাদ্যের আদি, 
সংগ্রহস্থান। উত্ভিদগণ বায়ু ও মৃত্তিকা হইতে আপনাদিগের 
আহার সংগ্রহ করিয়া প্রাণীদিগের আহারোপযোগী বিভিন্ন জাতীয় 
খাদা তাহার্দিগের ফল, মূল, বীজ ও পত্রে গ্রচুর পরিমাণে সংগ্রহ 
করিয়া রাখে । গো, মেষ, মহিষ, ছাগ, হরিণ প্রভৃতি উত্ভিষ্তোজী, 
প্রাণীরা উতভিজ্জ খাদ্য গ্রহণ করিলে পর উহা তাহাদিগের 
শরীরে রক্ত, মাংস, মেদ, অস্থি গ্রভাতিতে পরিণত হয় এবং তন্বার! 
তাহাদিগের শরীরের পুষ্টি সাধন হইয়া থাকে । সিংহ, ব্যাক্গ 
প্রভৃতি মাংসাশী জন্ত প্রত্যক্ষ-ভাবে উত্ভতিভোজী না হইলেও 
তাহারা পরোক্ষভাবে উদ্ভিদ্তোজী, কারণ তাহারা গো, মেষ, 
মহিষ, ছাগ, হরিণ প্রভৃতি উডিস্তোজী প্রাণীর মাংস ভক্ষণ করিয়াই 
জীবন ধারণ করে। সুতরাং দ্রেখা যাইতেছে যে উত্তিদ-সঞ্চিত 
থাদ্ের উপর, কি মাংসাশী, কি উত্ভিদভোজী, সকল প্রাণীরই 
জীবন ধারণ নির্ভর করিতেছে । 

পরম কারুণিক পরমেশ্বর অসহায় শিশুর জন্ত, মাতার স্তনের' 
মধ্যে এক পবিভ্র “আদর্শ খাদ্য” (7০59৮ ০০) “সঞ্চয় করিয়া 
রাখিয়াছেন। * দুগ্ধই একমাত্র আদর্শ খাদ্য। শিশুর শরীর রক্ষা 
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ও উহ্থার বুদ্ধি সাধনের জন্ত যে যে উপকরণের প্রয়োজন, দৃগ্ধের 
মধ্যে সে সমন্তই যথা পরিমাণে বিদ্যমান আছে। সুতরাং যথা- 
পরিমাণ ছুপ্ধ পান করিলেই শিশুর শরীর রক্ষা হইয়া থাকে । 
বয়োবৃদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে আমাদিগের শুদ্ধ দুপ্ধের উপর নির্ভর করিলে 
চলে না; সুতরাং আমার্দিগকে এমন থাদ্য গ্রহণ করিতে হইবে, 
যাহার মধ্যে দুগ্ধের সমস্ত উপাদানই বিদ্যমান আছে । এক্ষণে দেখ! 
যাউক ছুদ্ধের মধ্যে শরীরগঠনোপযোগী কি কি উপাদান আছে। 

যদি দুপ্ধে কোন অস্্ দ্রব্য যোগ করা যায়, তাহা! হইলে উহ! 
জমাট বাধিয়া যাঁয়। এই জমাট পদার্থকে “ছানা” কহে। ছানা 
ব্যতীত দুগ্ধে মাথন, ছুগপ্ধশর্করা (0111 58820, নানা জাতীয় লবণ 
ও জল থাকে । ছুগ্ধ প্রক্রিয়া-বিশেষে মন্থন করিলে মাথন উৎপন্ন 
হয়। ছানা ও মাথন তুলিয়া লইলে যে জলীয়াংশ অবশিষ্ট থাকে, 
তন্মধো ছুপ্ধীশর্করা এবং বিভিন্ন জাতীয় লবণ দ্রব হইয়া, থাকে । 
এই সকল দ্রব্য পৃথক্‌ ফ্করিয়! লইলে শুদ্ধ জল মাত্র অবশিষ্ট 
থাকে । . তবেই দেখা যাইতেছে যে দ্ধের মধ্যে ছানা, মাথন, 
শর্করা, লবণুজাতীয় দ্রব্য এবং জল থাকে; এই সকল দরব্যই 
আমাদ্দিগের শরীর পোষণের জন্য আবশ্তক এবং ইহাদিগের 
প্রত্যেকটীরই ক্রিয়। ও গুণ ভিন্ন। সুবিধার জন্ত আমরা ভলকে 
লবণজাতীয় খাদ্যের অন্তভূতি বলিয়া! বিবেচনা! করিব এবং ভগ্ষের 
অন্তর্গত পূর্বোক্ত চারিটি ভিন্ন জাতীয় উপাদদানকে আমরা 
শনিয়লিখিত নামে অভিহিত করিব '+-- 
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আমরা যে সকল পদার্থ খাদ্যরূপে গ্রহণ করিয়া থাকি, তন্মধ্যে 
উপরোক্ত চারি জাতীয় উপাদানের অবস্থিতি অবশ্ত প্রয়োজনীয় । 
যেমন হুগ্ধের মধ্যে ছান! (099০8) 'থাকে, তেমনি মত্ন্, মাংস 
ও ডিমের মধ্যে এল্বুমেন্‌ (41991757), ভালের মধ্যে লেগুমিন্‌ 
(1,950000117)১ ময়দার মধ্যে গ্টেন্‌ (01959), এবং ওটুমিলের 
মধ্যে ফাইব্রিন্‌ (01710) নামক ছানাজাতীয় পদাথ অবাস্থতি 
করে। ছানাজাতীয় খাদ্যের দ্বারা প্রধানতঃ মাংসপেশীর ক্ষয় 
নিবারণ ও পুষ্টি সাধন হইয়া থাকে, এইজন্ত ইংরাজীতে এই 
জাতীয় খাদ্যকে মাংসগঠক (/129-1071700) খাদ্য কহে। 
ইহার অপর নাম প্রোটাড্‌ (৮7০৮510) বা নাইট্যোজেন-প্রধান 
খাদ্য । মাংস, মত্স্ত ও ভিষ্বের মধ্যে ছানা বা আঁমষ জাতীয় 
উপাদান ব্যতীত লবণ জাতীয় উপাদান এবং চর্ধিব 'মাথনজাতীয়) 
অল্লাধিক পরিমাণে থাকে, কিন্ত ইহাদ্দিগের মধ্যে শর্করাজাতীয় 
উপাদান (080901)7018695) মোটেই থাকে শা। অপরন্ধ 
চাউলের মধ্যে ছানাজাতীয় ও মাখনজাতীয় উপাদান সামান্ত 


৩৪ ] 
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পরিমাণে আছে, কিন্তু উহাতে শর্করাজাতীয় উপাদান (শ্বেত-সার 
ও অত্াস্ত অধিক পরিমাণে থাকিতে দেখা যায়। চিনি ও গুড়ে: 
মধ্যে ছানা ও মাখনজাতীয় উপাদান একেবারেই নাই, কেব 
মাত্র শর্করাজাতীক্ উপাদান বিদ্যমান আছে। ঘ্বৃত, তৈল, চর্বি 
প্রভৃতি পদার্থে কেবল মাখনজাতীয় উপাদ্দানই থাকে, অপর কোন 
জাতীঘ্র উপাদান নাই। ভাল, ময়দ।, ষবের ছাতু, ওট্মিল 
প্রভৃতি পদ্দার্থে ছানাজাতীয় ও শররাজাতীয় উপাদদান অধিৎ 
পরিমাণে বিদ্যমান থাকে, কিন্ত মাখন ও লবণ জাতীক়্ পদার্থে, 
পরিমাণ অল্প দেখিতে পাওয়া যায়। ডালের মধ্যে এত অধিৎ 
পরিমাণ ছানাজাতীয় উপাদান আছে, বে এ সম্বন্ধে ইহা মং 
মাংস প্রভৃতি খাদ্য অপেক্ষা উত্রুষ্টতর বলিয়! গণ্য হইয়! থাকে 
কিন মাথনজাতীয় উপাদান সম্বন্ধে ইহা মাংস হইতে অনেহ 
নিরঈ; এজস্ঠ ডাল রীধিবার সময় উহাতে যথেষ্ট পরিমাণে ঘ্ব 
বা তৈল যোগ করিতে হয়। 

অতএব দেখা যাইতেছে যে একমাত্র ছুপ্ধের মধ্যে পুর্ববোত 
সকল জাতীয় উপাদানই শিশ্তর শরীর রক্ষার জন্য বথাপরিমাত 
অবস্থিতি করে, স্থতরাং শিশুদিগের দেহ-পুষ্টির জন্য অপর কো 
প্রকার খাদ্যের প্রয়োজন হয় না। তবে শিশু ব্যতীত অপ 
কাহারও শুদ্ধ দুধের উপর নির্ভর কর৷ সুবিধাজনক হয় না। ইছাঁ 
কারণ এই যে পূর্ণবয়ন্ক মুনুষ্যুকে শুদ্ধ ছপ্ধের উপর নির্ভর কৰি 
“হইলে অত্যন্ত অধিক পরিমাগে “(৩৪ সের ) ছুপ্ধ'পাঁন করিব 
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প্রয়োজন কয়। এত অধিক দুগ্ধ পান করিলে জল'ও অপর 
এই একজাতীয় উপাদান প্রয়োজনাতিরিক্ত পঙ্জিমাণে গ্রহণ 
করিবার আব্ম্তকতা হয়; সুতরাং ইহা দ্বার পূর্ণবয়স্ক ব্যক্তির 
স্বাস্থ্যরক্ষ1! সম্বন্ধে ব্যাঘাত ঘটিয়া থাকে । বিশেষতঃ প্রত্যহ 
একরপ খাদ্য গ্রহণ করিলে আহারে বিতৃষ্ণা জন্মে, সুতরাং 
শুদ্ধ দ্প্দের উপর নির্ভর করিলে স্থাস্থ্যভঙ্গ হইবার সম্ভাবন।। 
তবে দুগ্ধের মধ্যে অবস্থিত ষে সকল ভিন্ন জাতীয় উপাদানের 
উল্লেখ করা গিয়াছে, সে গুলি কি শিশু, কি পূর্ণবয়স্ক মনুষ্য, 
সকলের পক্ষেই শরীর পোষণের জন্ঠ একান্ত প্রয়োজনীয়। 
বয়স ও রুচি ভেদে আমর! ভাত, ডাল, মাছ, মাংস, ক্ষটী, 
মাখন, আলু প্রভৃতি নানাবিধ খাদ্য সামগ্রী হইতে যখাপরিমাণে 
এই সকল ভিন্ন জাতীয় উপাদান সংগ্রহ করিয়া থাকি। এক্ষণে 
আমরা এই সকল ভিন্ন জাতীয় উপাদানের প্রত্যেকটার ক্রিয়া 
ও গুণ সম্বন্ধে সংক্ষেপে আলোচন। কুরিব | 

১। ছানাজাতীয় উপাদান (£:০:5105 )।--মাছ, মাংস, 
ডিম্বের শ্বেতাংশ, পনির ( 00.6০96 ), ছানা,. নানাবিধ ডাল 
প্রোটাড্‌ বা ছানা জাতীয় খাদ্যের অন্তর্গত । ময়দা, যবের 
তু, চা্টল প্রভৃতি শ্বেত-সার-প্রধান সন্যান্ত খাদ্যের মধ্যেও 
পরোটা. অল্লাধিক পরিমাণে অবস্থিতি করে। এই জাতীয় 
ধাদোর মধ্যে নাইট্রোজেন অধিক পরিমাণে থাকে ।* মাংসপেশী 
ও দেহের অন্থাপ্ঠ বন্দির ক্ষয়পূরণ এবং পুট্টিসাধনই এই জাতীয় 


৬ থাদ্য। 


শাপলা পাছত পল সপ এ লতি কতা্িত তত এল সিপাস্টিপসি পাছা কি 


খাদ্যের প্রধান কার্য । আমাদিগের শরীর, চক্ষুর অগোচর 
অতি সুস্ অসংখ্য ক্ষুত্র ক্ষুদ্র কোব (০০11) দ্বারা নের্মিন্ত | 
॥এই সকল কোষ প্রোটোপ্রাজ্ম্‌ (0£9:০715970) নামক এক 
প্রকার নাইট্রোজেন্-প্রধান পদার্থ দ্বার] গঠিত। ছানাজাতীয় 
এবং লবণঞ্জাতীয় উপাদান দ্বারা এই প্রোটোপ্রাজ্মের পুরর্গঠন 
সম্পাদিত হইয়! থাকে, সুতরাং শরীরগঠন পক্ষে ছানাজ'তীর 
উপাদান একান্ত আবশ্তক। এতদ্বাতীত দেহাভ্যন্তরস্থিত নানাবিধ 
বস এই জাতীয় উপাদানের সাহায্যে প্রস্তত হইয়া থাকে এবং 
মেদগঠন সম্বন্ধে ইহা কিয়ৎপরিমাণে সহায়তা করে। এই 
জাতীয় উপাদান দ্বার। শারীরিক দহন-ক্রিয়াও সাধিত হইক্। কিমুৎ 
পরিমাণ তাপ ও শক্তি উৎপন্ন হুয়। 

২। মাখনজাতীয় উপাদান (20 1--মাখন, রত, চাবব, 
সরিষার তৈল, তিল তৈল এবং অগ্ঠান্ত উদ্ছিচ্জ ও প্রাণিঞ্জ তেল 
এই জাতীয় খাদ্যের অন্তভূতি। ইহাদিগের মধ্যে নাইট্য:জণ্‌ 
থাকে না, ইহার! কেবল কার্বন্‌, হাইডোজেন ও অক্িজেন্‌ দ্বার! 
নির্িত। শর্করাজ্াতীয় খাদ্যের মধ্যে যে পরিমাণ অক্সিজেন 
থাকে, এই জাতীয় খাদ্যের মধ্যে তদপেক্ষা অল্প পরিমাপ অক্সিজেন 
থাকে । শারীরিক তাপ উৎপার্দন করাই এই জাতীয় খাদ্যের 
প্রধান কার্ধা এবং এই তাপ হইতেই আমর! কার্ধ্য করিবার শক্তি 
(5০:85) প্রাপ্ত হই । মাছ, মাংস প্র্থৃতি ছানাজা তীয় থাদোর 
তাপ ও শক্কি উৎপাদন করিবার ক্ষমতা! সামান্তমাত্র-) স্বত, তৈল, 


লাস তসশাসতাসপিপসিলান। এ আপি সত সত ও পপি পপি এগ সর স্লো সপ লী সতত শিলা পাসিপাজি পাপী ৯ ৯ লাশ 


থাদ্যের বিভিন্ন উপাদান ও তাহাদিগের গুণ। , ৬৭ 


মাখন, চর্বি, চাউল, মকদা, আলু, গুড়, চিনি প্রভৃতি যাবতীয় ' 
মাখন ও শর্কর। জাতীয় খাদ্য হইতেই আমরা শরীর রক্ষণোপযোগী 
তাপ ও পরিশ্রম করিবার শক্তি প্রাপ্ত হইয়া থাকি । যাহার! , 
মনে করেন যে মাংস না খাইলে শরীরে শক্তিসঞ্চার হয় না, 
তাহাদের বিশ্বাস ভ্রাস্তিমূলক | মাংসজাতীয় খাদ্য আমাদিগের 
শরীরের মাংসপেশী ও যন্ত্রাদির ক্ষয় পূরণ কুরে মাত্র; কোন কার্য 
করিবার নিমিত্ত আমাদের যে শক্তির প্রয়োজন হয়, তাহা আমরা 
প্রধানতঃ ভাত, কুটা, মাথন, ঘ্বত, তৈল, গুড়, চিনি প্রভৃতি খাদ্য 
হইতেই সংগ্রহ করিয়া থাকি। এতত্যতীত মাখনজাতীয় খাদ্যের 
দ্বার! দেহস্থিত মেদ (790 গঠিত হয় এবং ইহা। অন্ঠান্ত খাদ্যের 
পরিপাকের সবিশেষ সহায়ত৷ করিয়া থাকে । | 
৩। শর্করাজাতীয় উপাদান (0911901)079669) ।-_. 
চাউল, আলু, ময়দ।, চিনি, গুড়, এরারুট্‌, ব প্রসৃতি* পদার্থ এই 
শ্রেণীর খাদ্যের অস্তভত। শ্বেতসার, চিনি প্রভৃতি খাণ্যের মধ্যে 
নাইট্রোজেন নাই, মাখনজাতীয় খাদ্যের ন্যায় ইহারা কার্বন্‌. 
হাইড্রোজেন্‌ ও অক্সিজেন্‌ দ্বার! গঠিত এবং ইহাদিগের দ্বারা তাপ ৪ 
শক্তি উৎপন্ন হয়। তবে মাথনজাতীয় খাদ্যের দ্বারা যত অধিক 
তাপ ও শক্তি উৎপন্ন হয়, ইহার্দিগের ারা*লেরূপ হয় না, কিন্তু 
তদপেক্ষা সহজে ভাপ ও শক্তি উৎপন্ন হুইয়৷ থাকে ।, এই জাতীয় 
উপাদান হইতে শরীরস্থ মেদ নির্মিত হয়,, এজন. অর্ধিক পরিমণি 
ভাত, রুটী ব৷ খিষ্টান,তক্ষণ করিলে লোক মোটা হইয়া পড়ে । 


৬৮ থাদ্য। 


81 ' লবণজাতীয় উপাদান (92115)__আমর! পূর্বেই 
জলকেও এই জাতীর খাদ্যের অন্তর্ভূত বলিয়া! গণন! করিয়াছি । 
' আমাদের শরীরে শতকর! প্রায় ৭০ ভাগ জল। মল, মূত্র, ঘন্ম 
প্রভৃতি নানা আকারে আমাদিগের শরীর হইতে জল সর্বদা 
নির্গত হইয়া যাইতেছে । আমরা, ছুপ্ধ, মাছ, যাংস প্রভৃতি 
নানাবিধ খাদ্যের সহিত যে জল মিশ্রিত থাকে, তাহা' গ্রহণ করিয়া, 
এবং স্বতন্ত্র ভাবে জল পান করিয়া, সেই ক্ষতিপূরণ করিয়া! থাকি। 
আমাদের রক্তের মধ্যে যথেষ্ট পরিমাণ জল আছে; এই জল রক্তকে 
তরল অবস্থায় রাখিয়া শরীরের সর্বত্র উহার সঞ্চরণের সহায়ত 
করে। জীর্ণ খাদ্য তরল রক্তের সহিত মিশ্রিত হইয়া শরীরের 
সর্বত্র সালিত হয় এবং তন্বার! শারীরিক ক্ষয়-পুরণ ও পুষ্টি-সাধন 
হইয়া থাকে । জল, খাদ্যকে কোমল ও তরল করিয়া, পরিপাকের 
এবং রক্তের সহিত মিশ্রিত হইবার উপযোগী করে। এতদ্ব্যতীত 
অজীর্ণ খাদ্য ও দেহোৎপন্ন নান্নাবিধ দুষিত পদার্থ, জলের সহিত 
মিশ্রিত হুইয়। মল, যুত্র ও ঘর্্ের আকারে, নিয়ত শরীর হইতে 
নির্গত হইস়! যায়। 

জলের ন্যায় অক্সিজেন্ও লবণজ্জাতীয় খাদ্যের মধ্যে পরিগধিত 
হইয়! থাকে । যে সকল মৌলিক পদার্থের দ্বারা আমাদিগের 
দেহ গঠিত, তাহাদিগের মধ্যে কেবল অক্সিজেন্ই আমর! 
' কতকপরিমাণে মুলপদার্থ রূপে গ্রহণ করিয়া থাকি। বায়ুর 
সহিত অক্সিজেন্‌ গ্যাস্‌ আমরা নির়ত' নিশ্বাস রূপে গ্রহণ করিয়া 


পাটি প্র 


খাদ্যের বিভিন্ন উপাদান ও ভাহাদদিগের গুণ। ৬৯ 


শে সপ পাস পাস সস স্পস্ট সাই লা সপন পাস ৯ দ্পী সস ও পে ৯ সপ পা সা পপ সি দি সিল তি 





ক রী সিলসিলা সিসির টিসি 


থাকি। মাছ, মাংস, ভাত, ডাল প্রভৃতি পদার্থের স্তায় অক্সিজেন 
প্রকৃত খাদ্যের কার্ধ্য করে না; ইহার সাহায্যে ভুক্ত খাদ্য 
মু ভাবে দগ্ধ হইয়। শারীরিক তাপ ও শক্তি উৎপার্দন করে। 
অক্সিজেন্‌ ব্যতীত আমরা একমুহূর্থেও বীচিয়া থাকিতে পারিন!। 
বাযুস্থিত অক্সিজেন ব্যতীত আমর! প্রায় সকল খাদ্যের সাহত, 
যৌগিক অবস্থায় অক্সিজেন অল্লাধিক পরিমাণে গ্রহণ করিয়! 
থাকি। 

লবণজাতীয় উপাদানের মধ্যে যে লবণ আমর! খাদ্যের সহিত 
প্রতিদিন ভক্ষণ করিয়া থাকি, তাহাই সর্বপ্রধান। জবণ একটী 
অবশ্তট প্রয়োজনীয় খাদ্য, কিন্তু স্থলবিশেষে খাদ্যন্্রব্যের সহিত 
প্রত্যক্ষ ভাবে লবণ মিশ্রিত না করিলেও চলিতে পারে। সকল 
প্রকার খাদ্যের মধ্যে লবণ অল্লাধিক পরিমাণে বিদ্যমান থাকে, 
স্থতরাং খাদ্য-বিশেষ লবণ মিশিত করিয়। না খাইলে ক্জাথবা উহার 
সহিত সামান্য পরিমাণে লবণ ব্যবহার করিলেও চলিতে পারে। 
কিন্ত সকল খাদ্যে লবণ সমান পরিমাণে থাকে না, তজ্জন্য থাদ্যের 
বিভিন্নত৷ অনুসারে আমাদিগকে অল্প বা অধিক লবণ ব্যবহার 
করিতে হয়। রক্ত, মাংস প্রভৃতি দেহস্িত সকল উপাদানের 
মধ্যেই লবণ অল্লাধিক পরিমাণে বিদ্যমান, থাকিতে দেখা যায়। 
লবণ থাদ্যের সহিত গ্রহণ করিলে মুখের লালা অধিক পরিমাণে 
নিঃস্ত হয়; ইহা যক্কৎকে পিত্ত প্রস্তত করিতে 'সহায়ত!। করে 
এবং আমাশয় হইতে যে পাঁচক রস (095650 091০6) নির্ত . 


নও খাদ্য। 


, হয়, তাহার অল্লাংশ (01001010770 2010) লবণ হইতে উৎপর 

হয়। থাদ্য-লবণ ব্যতীত চুণ ও ফস্ফরস্ঘটিত লবণ, লৌহঘটিত 
লবণ, পটাস্ঘটিত লবণ ইত্যাদি নান! জাতীয় লবণ আমাদিগের 
বিবিধ খাদোর মধ্যে অবস্থিতি করিয়। অস্থি এবং শারীরিক অন্ঠান্ত 
যন্ত্রের গঠনকাধ্যের সহায়ত করে। লৌহখঘটিত লবণ রক্ত, 
কণিকার মধ্যে থাকে বঙ্গিয়া উহা নিশ্বাস-বাযু হইতে অক্সিজেন্‌ 
গ্রহণ করে এবং তদ্দারা সুদ দহনকাধ্য সম্পাদিত হইয়া তাপ 
ও শক্তি উৎপন হয়। স্থাস্থ্যরক্ষার জন্ত লবণজাতীর খাদ্যের 
বিশেষ প্রয়োজন রহিয়াছে । ফল, মূল, তরিতরকারি প্রভৃতি 
পদার্থের মধ্যে লবণজাতীয় উপাদান যথেষ্ট পরিমাণে থাকে ;. 
ইহাদিগের দ্বারা আমাদিগের রক্ত পরিষ্কত হয়। টাটকা ফল 
মূল, তরিতরকারি অধিক দিন না খাইলে রক্ত বিকৃত হইয়া স্কর্ভি 
(5০০5) নামক এক উৎকট পীড়া জন্িয়া থাকে । লেবুর 
রস ও টাট্কা ফল, মুল ও. তরকারি খাওয়াই এই রোগের 
যহৌবধ। 


আমরা ছুগ্ধ না খাইয়া যদি ভাত, ডাল, রুটা, মাছ, মাংস, 
ডিম, নানাবিধ তরিতরকারি, ফল, মূল ইত্যাদি ব্যবহার করি, 
তাহ! হইলে এ সকল খাল্য হইতে শরীর রক্ষণোপযোগী পূর্বোক্ত 
চারিজাতীয় উপাদানই সংগ্রহ করিতে সমর্থ হই। আমরা মাছ, 
মাংস, ডিম, ডাল, ওচ্মিল্‌ , ছান। প্রভৃতি পদার্থ হইতে মাংসগঠক, 
ছানাজাতীয় উপাদান,__স্বৃত, মাথন, চাবি, মাছের তেল, সরিষা” 


খামের বিভিন্ন উপাদান ও তাহাদ্দিগের গুণ। ৭১ 


স্্পাপ্পপাপিপালপস্ট শি পাশ তি পা পিপি পিপিপি শি শিাি স্পি পিসি তল এ স্পাস্পিপ পলা পা পলা পলা পো পি পাপী স্পা স্টল লা শি অপ পা পিপি সপ লিসা পপ রি - সপ পপ 


টৈতল, তিলততৈল প্রভৃতি, এবং ভাত, রুটা, আলু, চিনি গুড়, যৰ' 
ইতাদি খাদাসামঞ্জী হইতে যথাক্রমে তাপ ও শক্তি উৎপাদক 
মাখন ও শর্করাজাতীয় উপাদান বথেষ্ট পরিমাণে সংগ্রহ করিতে, 
পারি। এই সকল খাদ্যের মধ্যে ষে লবণজাতীয় দ্রবা থাকে 
তদ্্ারা, এবং প্রয়োজনমত লবণ খাদে]র সহিত যোগ করিয়া, এবং 
ষথাপ্রয়োজন জলপান করিয়া, দুপ্ধস্থিত লবণ ও জলের অভাব 
দুর করিতে পারি। সুতরাং পূর্ণবয়স্ক মনুস্তের দুগ্ধ না খাইলেও 
স্বাস্থ্যের ক্ষতি হয় না। 


আমি পুর্কেই বলিয়াছি যে দুগ্ধ ব্যতীত অপর কোন খাদ্য 
সামগ্রীর মধ শরীর-গঠনোপযোগী বিভিন্ন জাতীয় সমস্ত উপাদান 
একত্রে যথোচিত পরিমাণে অবস্থিতি করে না এবং কেবল 
দুপ্ধও শিশু ভিন্ন অপর কাহারও পক্ষে তত স্থপ্রশস্ত খাদ্য নহে। 
সুতরাং আমাদিগকে নানারূপ খাদ্যসামগ্রী হইতে শরীর পোষণের 
সমস্ত উপাদান সংগ্রহ করিয়া লইচেে হয়। এই সকল খাদ্য-্রুব্য 
প্রাণিজ ও উদ্ভিজ্জ ছুই প্রকারের হইয়া থাকে । মত্ত, মাংস, 
ডিম্ব, দুগ্ধ, ঘ্বৃত, ছান। প্রভৃতি পদার্থ প্রাণিজ এবং চাল, ডাল, 
ময়দা, সরিষার তৈল, তিল তৈল, নারিকেল তৈল, চিনি, গুড়, 
এবং নানাৰিধ ফল, মূল ইত্যাদি উদ্ভিজ্জ গাদ্যের অস্তভূ্তি। দুধ, 
দ্বত, ছান। গ্রভৃতি পদার্থ সাধারণতঃ নিরামিষ বলিয়া পরিগণিত 
হইলেও.উহার! প্রাণি-দেহ হইতে উৎপর,. হুতরাধ ইহাদিগ্ষে 
| প্রাণিজ খাদ্য বলা হুইয়। থাকে । শুদ্ধ মাংস অথবা তাত খাইলে, 


ণ২ খাদয। 


সিসি টারজান হারে হার জাকাকার রানা রা 
'আমাদিগের শরীর সুস্থ থাকে না, কারণ মাংসে ছানা ও মাথন 


জাভীয় উপাদান অধিক পরিমাণে থাকিলেও অন্তান্ত উপাদানের 
অভাব দৃষ্ট হয়, এবং ভাতের মধ্যে শর্করাজাতীর উপাদান প্রচুর 
পরিমাণে থাকিলেও উহাতে ছানাজাতীর, মাখনজ্বাভীয় ও লবণ- 
জাতীয় উপাদান নিতান্ত অল্প থাকে । 

অতএব দেখা বাইতেছে যে, স্বাস্থারক্ষার জন্ত আমাদিগকে 
নানাবিধ খানা মামগ্রী ষথাপরিমাণে গ্রহণ করিয়া! এ সকল পদার্থ 
হইতে শরীর-পোষণোপযোগী চারিজাতীয় উপাদান সংগ্রহ করিয়া 
লইতে হয়। 


(৬) 
খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ । 


এই সকল ভিন্ন জাতীয় উপাদান এসামাদিগের শরীর রক্ষার 
জন্ত কি পরিমাণে আবশ্তক হয় এবং কোন্‌ কোন্‌ খাদা সামগ্রী 
কত পরিমাণে গ্রহণ করিলে আমরা এঁ সকল উপাদান প্রয়োজনমত 
পাইতে পারি, ত্বাহাই সম্প্রতি আমাদিগের আলোচনার বিধয়। 
ইছ| নিদ্ধারণ করিবার একটা সহজ উপায় আছে। আমাদের 
শরীর ক্ষয় প্রাপ্ত হইয়া প্রতিদিন যে সকপ পদার্থ নির্গত হইয়। 
যাইতেছে, আমর! যদি পরীক্ষার দ্বারা সেই সকল পদার্থের পরিমাণ 
নির্ধারপ করি, তাহ] হইলে সেই পরিমাণে. সেই সেই দ্রবা থাদ্য- 
রূপে গ্রহণ করিলেই উক্ত ক্ষতি পুর্ণ হইয়! শরীর রক্ষা হইতে 
পারে। দেহ ক্ষয় প্রা হইয়া যে সকল পদার্থ বাহির হইয়া যায়, 
নাইট্রোজেন্‌ ও কার্বন্‌ তাহাদিগের প্রধান উপাদান। ন্তরাং 
প্রতিদিন কত পরিমাণ নাইট্রোনেন্‌ ও কার্ন্‌ আমাদিগের শরীর 
হইতে নির্গত হইয়া যায়, তাহা পরীক্ষা দ্বারা নির্ণয় করিয়া 
'আমাদিগের খাদ্যের প্রকার ও পরিমাণ স্থিরীকৃত হইতে পারে। 
যে খাদ্য যে পরিমাণে খাইলে উল্লিখিত নাইট্রোজেন্‌ ও কার্বন 
ঘটত দেহ-ক্ষয়ের পূরণ হইতে পারে, তাহা যথারীতি গবেষণার 
দ্বারা নির্ণাত হুইয়াছে।, 
 এককন শ্রমশীল হুস্থদেহ পূর্ণবয়স্ক ইউরোপীয়ের দেহ হুক 
প্রত্যহ গড়ে ৩৯০ গ্রেণ, নাইট্রোজেন এর্বং ৪৫*% গ্রেধ, কার্ধন্‌ মল, 





শনি ধাদ্য। 

মূত্র, ধর্ম, গ্রশ্বাস-বায়ু প্রভৃতি দূষিত পদার্থের সহিত ৰহির্গত হইয়া 
যাঁর । আমাদিগের দেহের ওজন গড়ে ইউরো পীয়দিগের অপেক্ষা 
কম, এবং আমরা সাধারণ ইউরোপীয়দিগের অপেক্ষা অল্প পরি- 
শ্রমের কার্য করিয়া থাকি । স্থতরা আমাদিগের শরীর হইতে 
৩** গ্রেণের কম নাইট্রোজেন্‌ দিবসে বহির্গত হইয়া যায়, কিন্ত 
কার্বনের পরিমাণ প্রায় সমানই থাকে । ২৫০ গ্রেণ নাইট্রোজেন 
আমাদের দেহের দৈনিক ক্ষয় বলিয়া ধরিয়া! লইলে অধিক ভ্রম 
হইবার সম্ভাবনা! নাই । অতএব আমাদিগের সেই পরিমাণ খাদ্য 
গ্রহণ কর! উচিত, যাহা হইতে প্রতিদিন ২৫* গ্রেপ, নাইট্রোজেন্‌ 
এবং ৪৫০* গ্রেণ, কার্বন্‌ পাইতে পারি। কোন এক প্রকার 
খাদ্য-সামগ্রী হইতে আমর! নাইট্রোজেন্‌ ও কার্বান্‌ এই উভয়ব্রিধ 
পদার্থ এই পরিমাণে একত্রে প্রাপ্ত হইতে পারি না। এক সের 
মাংস খাইলে আমর! ৩০* গ্রেণ নাইট্রোজেন্‌ প্রাপ্ত হইতে পারি 
বটে, কিন্ত এ পরিমাণ মাংস হইতে ১৮০১ গ্রেণের অধিক কার্বন্‌ 
পাওয়া যায় না । পুনশ্চ ও পোয়া চাউল হইতে আমরা ৪৫৯৯ 
গ্রেপ, কার্কন্‌ প্রাপ্ত হইতে পারি কিন্ত ৩ পোয়। চাউলে ৭৮ গ্রেণের 
অধিক নাইটোজেন্‌ থাকে না। স্থুতরাং এতদুভয়ের কোনটার 
দ্বারাই শরীরের নাইট্রোজেন ও কার্ধন্ঘটিত দৈনিক ক্ষতি পূর্ণ 
হইতে পারে না। অতএব দেখা যাইতেছে যে কোন এক 
প্রকার খাদ্য ব্বহীর করিলে দেহক্ষয়জনিত ক্ষতির সম্যক পৃরণ 
সম্ভব হয় না। যদ্দি আমরা বিভিন্র প্রকার খাদ্য সামগ্রী যথা- 


খাদ্যের পরিমাণ নিরাগণ। | ৭৫ 


শি শি শী এ শক পদ শীত লা সিপপসিপসিস্সিস পাস পিপি পেন পা পপি পাস্ছি প্ সপশিতি পি রি টি সে 


প্রয়োজন পরিমাণে মিশ্রিত করিয়া তক্ষণ করি, “তাহা হইলে 
এই ক্ষতির পুরণ হইয়া আমাদিগের শরীর পোষণ ও স্থাস্থ্য-রক্ষা 
হইতে পারে। 

পূর্বোক্ত চারিজাতীয় উপাদান কোন্‌ খাদ্য সামগ্রীর মধো 
কি পরিমাণে থাফে, তাহ! জানা থাকিলে খাদ্যের প্রকার ও 
পরিমাণ সহজেই নির্দেশ করিতে পারা যায়। আমর! যে সকল 
খাদ্য সচরাচর ব্যবহার করিয়। থাকি, তাহাদের মধ্যে উক্ত চারি- 
প্রকার ভিন্লজাতীয় উপাদ্দানগুলির প্রত্যেকটা শতকরা কত 
পরিমাণে অবস্থিতি করে, তাহার একটা তানিক1 পরপৃষ্ঠায় প্রদত্ত 
হইল। 


খাদ্য সামগ্রীগুলি কোথায় অথব! কাহার দ্বারা পরীক্ষিত 
হইয়াছে, তালিকা মধ্যে তাহার উল্লেখ কর! গিয়াছে । কোন 
একটা পদার্থ বিভিন্ন স্থানে একাধিক লোকের দ্বার। পরীক্ষিত তইয়। 
ষে ফল প্রাপ্ত হওয়া গিয়াছে, তাহাঁও যথাস্থানে সন্নিবেশিভ 
হইয়াছে। যে জাতীয় উপাদানের ঘরে শূন্য দেওয়া হইয়াছে, তদ্দারা 
উক্ত পদার্থের মধ্যে শ্রী জাতীয় উপাদান নাই, ইহাই স্চিত 
হইয়াছে । যেস্কুলে শৃন্ত নাই অথচ কোন সংখ্যাও 'লিখিত নাই, 
তথায় প্র জাতীয় উপাদানের পরিমাণ .পরীক্ষা দ্বার নির্ণাত হয় 
নাই, ইহাই বুঝিতে হইবে । আমাদের দেশের অনেকানেক খাদ্য- 
দ্রব্যের ( যেমন বিভিন্ন প্রকারের মাছ, ফল, মূল “ইত্যাদি ) পরীক্ষা 
এ পত্যস্ত কর! হয় নাই ;* ইহাদ্লিগের পরীক্ষা! একান্ত বাঞ্চনীয় । . 





ণণ্ড 
খাদ্য। 

চাউল (গড়ে) :.. 

এ (বালাম ) 

এ (দেশী) -*, 

এ (বাকতুলসী আতপ ) 

এ (এঁসিদ্ধ) 

এ (দাদঘানি পুরাতন ) 


&ঁ (চিনিশক্কর ) ... 
ডাল (গড়ে) .», 
সোনামুগ 


কৃষ্ণমুগ রর 
স্যর সির 
অরহর .. ০** 
খেলারি « 

মাসকলাই  *** 


ছোল। (আস্ত ) *** 
মটর (695) এ ৯১ 





ৰ ছানাজাতীয় 














তি. ডি উপাদান । 
| (94410) ূ (610$015) 
তিনি 
ৃ রা বৌ 
১০৩ £"০ 
| ১২৫ ৭-৫ 
| ৯'৪ ূ ৬৩৯ 
ৃ ১২৪ ৬৮৩ 
1 ১১০৬ ৬৭১ 
| ১১৩ ৫'৪ 
৯৩৬ ৃ ১২৩ ৬৭ 
ৰ ১১৩ 1 ২৩৫ 
-? ৰ ১০৮ ২২২ 
র্‌ ূ ১১৮ ৃ ২৫১ 
| ূ ১৩৩ 1 ১৭১ 
টি ৰ ১২৭৪ ূ ২৪৩৮ 
০** ৰ ১০*১ ২২৭ 
| : ১১৫ ২১৭ 
8 সক চর 
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মাখনজাতীর শর্করা্াতীন[বণজাতীর | . কোথায় পরীক্ষিত 
উপাদান। এ উপাদান : বা পরীক্ষকের নাম। 
(551) চিত (59105) ' (010070710) 
৮৩২ 1 "৫ ঈ পার্ক,স্‌ 
*৪২ ৭৮:৪৯ *শ৪ ূ ডাক্তার শশীভূষণ ঘোষ 
"১৫ | ৮৩৩8৬ 1 মেডিক্যাল্‌ কলেজ্‌ 
৭. ৭৯২ "৭৬ | সায়েন্স, এসোসিয়েসন্‌ 
৯ | ৮০০১ ৰ 4 1) 
"১ ৮২২ ূ "৮২ ৃ ডাক্তার শশীভৃষণ ঘোষ 
2৬586 28 ! রী 
২২৯; ৫৫৯ ৃ ৭১  পার্কস্‌ 
২*০ ৫৪৮ ৰ ৯০ ৃ ওয়ার্ডেন্‌ ডিমকৃও হুপার 
এন 1:75 « ত্র 
১৩ 1 ৫৮৪ ূ ৩৪. এ 
২৬ ৫৫৭ ূ ১১৩1 রর 
২৩৮ 1 ৫১৩৮ ২৮  পার্ক্স্‌ ৭ 
২২ | ৫৫৮ 1 ৯২ ূ ওয়ার্ডেন, ডিমকৃও হুপার্‌ 
৪২ ৫৯০ ৩০৬ | প্র 
২৪ ৫৩৪ ২৪ র এ 





৮ 


খাদ্য । 

ছোলার ডাল 
গম রি 
ময়দা! ৪৬ 
এ রি 
আটা রঃ 
জি হি 


যব (81109) *** 

পাল, বালি (26201 ০206১) 
মকাই ব! জনার (4912০) 
ওটুমিল্‌ (097621) 
এরারুট্‌ (4110৬/০9০96) 
শঠীর পাবো! .** 
পাঁনিফলের প্মলো 

মুড়ি 8 

খই ও 
পাউরুটা (5629 


খাদ্য। 








ছানাজাতীর 
উপাদান । 


পাপ পপ 


৮ 

৩' ৩৬ 
৮১ 
৫৯ 
৫৭ 
৮৩ 
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| ৰ . 
মাধনজাতীয় শরকরাজাতীয়'লবণজাতীয় কোথায় পরীক্ষিত 
উপাদান। টা উপাদান। ৰা পরীক্ষকের নাম। 
(2) (১৪105) (49670009) 
17/0175069) টু 


সপ পি স্পা ক্স | শিলা 





লী ৮ পস্টিিপশীতি লাশীসপপপী পিসি 


৪৩০ ৬০:৬২ ৪৪ সায়েন্স এসোসিয়েসন্‌ 
সহ ৬৭'৯ ১"৩ | গটিয়ার 


চে 


২৪ ৭১২ *্চ পার্ক স্‌ 


১,৪৮৬ | ৬৭৫ ৭ 1 সায়েন্স, এসোসিয়েসন্‌ 
২৯ ৬৭"১ ৩৮৫ | মেডিক্যাল্‌ কলেজ্‌ 

২২৮ 78৭8২ | "৫১ ূ ্বাস্্য-সমাচার পরীক্ষাগার 
২০. | ৭১৪ কী ৃ পার্কজ্‌ 

১১ : ৭৫৮ ৰ ১৯ : চার্চ, 
৬৭ ৬৪'৫০ ূ ১৪ | পার্কস্‌ 
৫৬ ৬৩০ ূ ৩"০ ৷ লেখবি 
.৬ ৮৩৩ | ৯৭ র পাকম্‌ 
৩৬ ৭৫৩৩৬ ূ ১:৩১ স্বাস্থা-সমাচার পরীক্ষাগার 
*** ৭৪৭ ; *** 1 মেডিক্যাল্‌ কলেজ, * 

৩. ; ৮২৪ ূ ১৩ | স্াস্থা-সমাচার পরীক্ষাগার 
বি ৫০৪ | ৯৯ | মেডিক্যাল কলেজ, 

১৫ ৪৮1১০. শাল 


৮৮ রা.» স্পা এত ৭৩০৭0 


৮ থাদ্য। 





ূ নাজাতী 
থাদ্য। টি উপাদান । 
| (85) | (9545) 
28448555454 21,545, &. 
বিস্কুট (3150010 রঃ ' ৮*৩ | ১৫.৬ 
শন-হগ্ধ (মনুষ্য) ০1৮৮৬ ২৯৭ 
গোঁছুগ্ধ (বিলাতী গরুর) "1 ৮৬৮ ৪ 
এ ( দেশীয় গৃহ-পাপিত গরুর) ৃ ৮৬৮৭ ৩৯৭ 
এ এ (গড়ে) *** র ৮৬৪৩ ৩.৯৭ 
এ ( কলিকাতার বাজারের) | ৯২১৭ ২:৫৭ 
এ মাঠা তোলা (9110)7790 10111) | ৮৮০ ৪-* 
মহিষ-হুগ্গ এ -*শ ৰ ৮১০ 8.৪ 
চা কা গ্রা 
ছাগদুগ্ধ | 2 ০০ 1৮৭৫৪ সি ৩'৬২ 
গার্দভ-ছুগ্ধ ৃ | ৯১০১৭ ১৭৯ 
মেষ-রঞ্চ: " ৯ হি ূ ৮২২৭ ৭*১৬ 
নী সঃ ৃ ৭৯৫৪ ৬:৪৪ 
ঘন হুগ্ধ (০০970525960 0111) ** রী ২৪'৯৪ ৯৬৮ 
প্র (1/1]10-17810 08) .. ৃ ০ ৯*৭ 
. (6910195 5৮155 10110) )| ১৫৩৩ ৯'৯৮ ক 
দি ( উকষ্ট ) 1... ৭ রা ৮৭:৮৪ ৪.৭৭ 


পপি 
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রা 
ধনজাতী কপ ডি কোথায় পরীক্ষিত 
উপাদান । ূ ৷ (0৪৮০, ৷ উপাদান। 'বা পরীক্ষকের নাম। 
(1171) | থা) 5 99105 ) (4570707119) 
১৩ ূ ৭৩:৪ | ১৭ পার্কস্‌ 

১৯০ |] ৫৮৭ ূ "১৬ ! বাইদ্‌ 

৩৭ ৰ ৪.৮ ূ *প এ 

৪-২৮ ূ ৪৮২ '৬ : সায়েন্স, এসোসিয়েসন্‌ 
৪-8 ০ ূ ৪৫০ “৩ ূ ডাক্তার শ*শীভূষণ ঘোষ 
২২৭ |. ২৬৯ । "৩৯ | সায়েন্স, এসোসিয়েসন্‌ 
১৮০ 1৫৪০ ৮ ৷ লেখ্বি 

৯০. | ৪৮ | | ওয়াট্সন্‌ 

৮*২ ৰ ৪৬ ! ৮৮ । ভাক্তার শশীতূষণ ঘোষ 
৪২৬ | ৪ *৫৬ বাইদ্‌ 

১০১ 1 ৫৫৯ ূ *৪২ ূ 

৫.৩* | ৪২০ ; ১৬ ৰ ঞঁ 

৮৮০ ূ ৪8৩ ৮২ | সায়েব্দ. এসোসিয়েসন্‌ 
৮৯০ | ৫৪৫৩ | ১৯৫ : হেনার্‌ 

১১০ ৫৩৩ ৬৬ ্বা্থ্-সমাচার পরীক্ষাগার 
৮৮৫ | ৬৩৭৬ | ২"১৭ এ 


এন. ৬২1 তরি এর রহ... 


০ পিপিপি এ সপ প পাশা সপ 





৮ খাদ্য। 
ূ রা ছানাজাতীয় 
রর ৃ (59) 
চারা যারা 
ৃ 
মাথন ০৯* রা ূ ৭৫ ১৪ 
ছানা *** | ১৮1 ২৪০৩ 
এ রন ১1 ৫৭-০২ | ২২৩৩ 
পনির (01০০5) ৰ ৩৬৫ ূ ৪3 
এ (১15৯) *** ১1৩৪৬] ৩৩৪ 
এ (চ১277)5৯2)) ১৯; ১৭:৫ ূ ৪৪.১ 
মাঠ! (07620) ১১, ১1 ৬৬০ ১. 
ত্র (1)6৮০০ (1৩2) *০০ 1 ২৮৬৭ ৃ ৪৪৫ 
বরবটা ( শুদ্ধ) ..* ১৩০ ২২৪ 
ফেঞ্চ বীন্‌ এ | ১৬৪0 ২২৫ 
আলু .. র্‌ ৃ দি | ও 
33 * ০ রি ৃ ৮০'২ ৃ ১৩১ 
আলুর থোস৷ *** ৯৩1৮১ | ৯.৭ 
বাধা কপি (04১১৪৪৩১) ট ৯১০ ১৮ 
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লবণজাতীয় কোধীয় পরীক্ষিত 











মাধনজাতীয় 
উপাদান । উপাদান।, বা পরীক্ষকের নাম। 
(850 সি (১০1০) ূ (4007000) 
রিতা 110175165) পপ 1 58 
৯০৫ ৪ ১০ ॥ বেন্‌ 
২৫ ন্‌ ১-১ ৰ মেডিক্যাল্‌ কলেজ্‌ 
১৮৬৪ ৩৮ ূ ১৬৩ | ফুড এও, ড্গ্‌স্‌ 
২৮৫ | ০০৮1 8£ ৰ পার্ক স্‌, 
২৫০ রর ূ রি গটিয়ার্ 
১৫৯ ৪ তে ৃ এ 
১৭৭ ২৮ ১৮ ূ লেখার 
৭ বলাই 
১৫ 1 ৫৭৫ ৰ ৫ | গটিয়ার্‌ 
২৩ ৫৮০ 1 ২৪ | 
১৬ | ২১৩ |. ১০ ূ পার্ক স্‌ 
২৩৫ | ১৫২৩ 1 ৯ এ. কে, টর্ণার, বন্ধে 


পার্ক স্‌" 
এ, কে. টর্ণার্‌, বে, 


| 

| 
৮১৪৬ | ১৮: স্বাস্থ্য সমাচার পরীক্ষাগার 
"০৫ ৫৮ ৃ 





+১১১ 1] ৪৯ | ৪২ 


২ 


| | ছানাজাতীয 
জল। | 
থাদ্য। উপাদান । 
(19:56) ৷ (6100145) 
উর্রাদাারারার্রা ররর ররর রা র . 
ফুলকপি ০৭ ৃ ৯২৩ র & 
| 1 
কলাইঞ্টা ১১ 0৭৮8৪. ৬৩৫ 
ী ূ সাদি 
অন্যান্য তরকারি (গড়ে ) ২২) তা 0 কাছ 
পিয়া ৮, ২১1 ভল্গা৯িত 0১1৫৭ 
লাউ রি ৪, ৃ ৯৫৮৮ ৰ ৫৫ 
বেগুণ রি 6 5 ৃ ডি 
কাচ। কল। চি ৪৩৭ | ৭৯৩ ৰ ১০১ 
গাজর ) *** টু ৮৮১২ ৮ 
র্‌ টমেটে) (বিলাতী বেগুণ ) ূ ৯৪*৭৩ | ৮০ 
রাগ আলু ৪৪৬ | ৭6১৪ "নয 
ওলকপি বা নল্‌কে র ৮৭৩ | ৮৪ 
| ূ 
ওল *** ১৪ র ৮০'৬০ "২৯ 
টেড়স | ৯৯৪০ ূ ১৯১ 
ম্‌লা ৪৪৩ কিরে ূ ৯৫৭০৩ ূ ১ 





জাতীয় শ্বরাসাতয় নাজাত 
উপাদান। উপাদান । ূ উপাদান। 
(170 (69/১০- | (5৪19) 
ূ লিভ. রি 
|. | 
২৩ ৰ *৭ 
৫৩ ১২০ ূ ৮১ 
৩৪. 1 ৫৩৩ 
২৯৯ ৃ ২"৫ ৰ * ৪৫ 
২৩৩ ৃ ৯ | "২৬ 
১৪৮ ূ ৩৪৮ ৰ ১৩৮ 
২৭ 1৯৮৮ | 
৩:৭৪ ক ৭২৮ ক 
-৪৯ 
৩৩১ ২১-১৭ কা 
৫৪ ১১৪ ১১৩ 
২৮৭৯ ১২৮ ১৪ 
"১১ | ৫৭২ ”্ 
'ডত ূ নিবি ণড ৪ 


থাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ । 








সপ পপ 


কোথায় পরীক্ষিত 
ব৷ পরীক্ষকের নাম। 
(4001001) 





গটিয়ার্ 
চন্দন 
মেডিক্যাল্‌ কলেজ্‌ 
এ. কে. টর্ণার্‌, বহে 
রী 
রী 
এন্‌, এন্‌. বন্ধ 
এ, কে. টর্ণার্‌, গ্ছে 


৮ 2 9 ডি ডা 


এজ ৮ ৩ পজশ পা পিজি তি 


৮৫ 


০০০০০ 


খাদ্য। 





ক শট ০ ২ ২৮ টি উনিও 8 
চে 


পাপ্ড়ি বা ওয়াল্‌ (21) 
সিরোল। (91019) 
জেঞ্চ,বীন্‌ (কাচা) 

বীট পালং (96০. £০90 
বিলাতী কুমড়া 

বরবটা ( কাচা ক'টা) 
মেতি (বড়) 

এ (ছোট) 

লেটুস্‌ (150০৪) 
কাটাল বীজ 

কাটালি কল৷ 

চাটিম কল! 

চাপাকল। 


জল। 


শা 


। 


(৬৬০৪) | 0৯:০159) 
| 


৪২৩ 


৯৩০২৩ 


৮৩৩৯ 


৯৩৪৩ 


৯১৯৬ 


নাকের শি হিসি 


৩৬৭ 


১১৭ 


২:৭৩ 


১৯৬ 


১৯১৩ 


উপাদান । 
(114) | (0970০- 


11701269) 
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| কোথায় পরীক্ষিত 
উপাদান। | বা পরীক্ষকের নাম। 
(591) ূ (00970) 
১:০২ ৰ এ, কে: টর্ণারূ, বন্ধে 
৪ এ 
"৭২ 1 এ 
১৩ এ 
ণ ঞ 
১৬ এ 
১০. | এ 
৮৪ ূ এ 
শু ? ] 
“৭৭ চুনীলাল বস্থ 
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কোন্‌ খাদ্য কি পরিমাণে খাইলে আমাদের শরীর রক্ষা হইতে 
পারে এবং আমর! যথাবস্তক পরিশ্রমের কার্য করিতে সক্ষম হই, 
তাহাই এক্ষণে আমাদের আলোচনার বিষয়। ইহা সকলেই 
জানেন যে পরিশ্রমের ন্যনাধিক্য অনুসারে কম বা বেশী থাদোর 
প্রয়োজন হয়। পরীক্ষ। দ্বার! প্রমাণিত হইয়াছে যে যদি আমর! 
মোটেই কোন পরিশ্রমের কার্ধ্য না করি অর্থাৎ শুদ্ধ শয়ন করিয়া 
কাল যাপন করি, তাহা হইলে আমাদের শরীরের ওজনের প্রতোক 
পাউও্. (7১981) ) হিসাবে ওই আটন্সদ, (05০০০) নিজ্জল 
( ৬/৪০7-0০6 ) খাদ্য গ্রহণ করিলেই যথেষ্ট হয় (১ পাউও. 
-১৬ আউন্স স্প্রা় আধ সের)। সাধারণতঃ আমাদিগের 
দেহের ওজনের প্রতি পাউণ্ডে ২ আউন্স. কিন্তু অধিক পরিশ্রম 
করিলে এতদপেক্ষা অধিক পরিমাণ নির্জল খাদ্য গ্রহণ কারবার 
আবশ্তকত। হ₹য়। একজন ন্ুস্থকায় সবল ব্যক্তির ওজন গড়ে 
১৫০ পাউও. ধরিয়া লওয়া যাইতে পারে, সুতরাৎ তাহার পক্ষে 
বিনা পরিশ্রমে ১৫ আউন্দ, এবং সহজ পরিশ্রমের জন্য ২৩ 
আউন্স. 'নির্জল খাদ্য গ্রহণ করিবার প্রয়োজন হয়। এই 
পরিমাণ নি্জল খাদ্যের মধ্যে পূর্বোক্ত বিভিনজাতীয় চারি 
প্রকার উপাদানের যথা পরিমাণে অবস্থিতি আবশ্তক। 

দিবসে বিভিন্নজজাতীয় নির্জল উপাদান পরিশ্রমভেদে একজন 
স্থকায়/সবঠ ইয়ুরোপীয়ের পক্ষে কত আবন্তক, তাহা পর- 
পৃষ্ঠার প্রদর্শিত হইল ₹-_ 
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বিনা | সহজ . অতিরিক্ত. 
পরিশ্রমে । পরিশ্রমে | পরিশ্রমে । 
আউন্দ, | আউন্দ, | আউন্স, 
ছানাজাতীয় উপাদান , ই 1, ৪৫ ৬.৫ 
মাখনজাতীয় », -৫ ৩৫. 1 ও 
শর্করাজাতীয় রি ১২ ১৪ | ১৭ 
লবণজাতীয় ,, ট ৫ ১ ! ১৩ 
মোট ,, ১৫ ২৩ 1 ২৮৮ 


অতএব দেখা যাইতেছে যে, সহজ পরিশ্রমের কাধ্য করিতে হইলে 
যে ২৩ আউন্স. নিঞ্জল খাদের প্রয়োজন হয়, তন্মধ্যে ৪$ আউন্ন, 
ছানাজাতীয়, ৩২ আউন্দ. মাথনজাতীয়, ১৪ আউন্স. শর্করাজ্াতীয় 
এবং ১ আউন্স, লবণজ্লাতীয় উপাদান থাক1 আবশ্যক আমাদের 
কোন খাদ্যই একেবারে নিজ্জপ, নহে; প্রতভোক খাদ্যের মধ্যে 
অল্লাধিক পরিমাণে জল থাকে । ঞ্ধে শতকরা প্রায় ৮৬ ভাগ, 

ংসে ৭৪ ভাগ, ডালে ১২ ভাগ, চাউলে ১* ভাগ, মযননাতে ১৫ 
ভাগ, আলুতে ৭৪ ভাগ এবং মংস্তে প্রায় ৭৮ ভাগ জল থাকে । 
কপি, বেগুণ, শাক সবজি ও অন্ান্ত তরকারি এবং ফল মূলে 
শতকরা গড়ে প্রায় ৯* ভাগ জল থাকে । মোটামুটি ইহা বলা 
যাইতে পারে যে আমাদিগের খাদ্যসামগ্রীর, মধো' শতক্রা গড়ে 
৫* তাগ কঠিন পদার্থ ও ** ভাগ জল থাকে । সুতরাং যে 
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স্মিত অপ পসরা পল উপ ০০ পা সিসি এ সা সপ ৯ লাা্পস্মিস পা পানী সাত 


পরিমাণ নির্জল খাদ্য আমাদিগের শরীরের ওজন হিসাবে প্রয়োজন 
হয়, তাহাকে দ্বিগুণ করিয়া! লইলেই উক্ত সংখ্যা দ্বারা আমরা ষে 
প্রকার খাদ্য গ্রহণ করিয়া থাকি, তাহার পরিমাণ একরূপ নির্দেশ 
করা যাইতে পারে। এইরূপে একজন সহজপরিশ্রমী ইযুরোপীফ 
যুবাপুরুষের পক্ষে ৪৬ হইতে ৫* আউন্স, অর্থাৎ প্রায় ১২ সের 
খাদ্যের প্রয়োজন হয় । এই পরিমাণ খাদ্য হইতে এ ব্যক্তি ৩০* 
গ্রেণ, নাইট্রোজেন এবং ৪১৫০ গ্রেণ, কার্বন্‌ পাইতে পারে। 
আমি পূর্বেই বলিয়াছি যে যেমন শরীরের ক্ষয়পুরণ এবং 
বৃদ্ধি সংসাধূনের জন্য খাদ্যের প্রয়োজন হয়, সেইরূপ শারীরিক 
শক্তি (1:7167£) এবং তাপ উৎপাদনের জন্য ও খাদ্যের আবশ্তক । 
খাদ্যদ্রবা দেহমধ্যে দগ্ধ হইয়া যে পরিমাণ তাপ উৎপাদন করে, 
তাহা হইতে শক্তির পরিমাণ নিদ্ধারিত হইয়! থাকে, কারণ তাপ 
ও শক্তি পরস্পর পরস্পরের রূপান্তর মাত্র । কল চালাইবার জন্ত 
আমর! তাপকে সর্বদা কার্য করিবার শক্তিতে পরিণত করিয়া 
থাকি এবং প্রয়োজন হইলে কার্যকরী শক্তিকে তাপে পরিণত 
করিতে পারা যায়। শরীরের মধ্যে কত তাপ উৎপন্ন হইতেছে, 
তাহ! কালক্সিমিটার্‌ (09101177601) নামক এক প্রকার বন্ত 
দ্বারা পরিমাণ করিতে পারা বায়। .এইরূপে পরিমিত: তাপকে 
ইংরাজিতে ক্যালরি (09197) ) কহে এবং কোন্‌ খাদ্য কত 
শক্তি উত্পাদন করিতে সমর্থ, তাহ! ক্যালরির সংখা। দ্বারা তুচিত 
হুইয়। থাকে। 


থাদোর পরিমাণ নিরূপণ । ৯৭ 


খাদ্য ভ্রব্যের মধ্যে ষে সকল বিভিন্ন জাতীয় উপাদান . আছে, 
তাহাদের প্রত্যেকির তাপ ও শক্তি উৎপাদন করিবার ক্ষমতা! 
সমান নছে। ছান! বা আমিষ জাতীয় উপাদান (1১০56 ) 
সামান্ত পরিমাণে শক্তি উৎপাদন করে মাত্র; শকর! জাতীয়. 
উপাদান (02100177012065) তদপেক্ষা। অধিক এবং মাখন জাতীয় 
উপাদান (91) সর্বাপেক্ষা অধিক পরিমাণ তাপও কার্যকরী শক্তি 
উৎপাদন করিতে সমর্থ । এইজন্য আমাদের খাদ্যন্রব্যের মধ্যে 
যথা পরিমাণ ঘ্বত তৈল সী মাথন জাতীয় এবং চাউল, ময়দ', 
চিনি প্রভৃতি শর্কর! জাতীয় পদার্থ বিদ্যমান থাক উচিত; কারণ 
শুদ্ধ আমিষ জাতীয় খাদা হইতে তাপ ও শক্তি আহরণ করিতে 
হইলে এই জাতীয় খাদ্য প্রয়োজনাতিরিক্ত পরিমাণে গ্রহণ 
করিবার আবশ্তক হয়। আমরা এদেশে সাধারণতঃ চাল, ভাল, 
ঘি, চিনি ব! গুড়ের উপর অধিক নির্ভর করিয়া থাকি; শারীরিক 
শক্তি-জনন হিসাবে এই চিরস্তন ্রথা বৈজ্ঞানিক তিত্তির উপর 
দংস্থাপিত। 

খাদ্যের ভিন্ন জাতীয় বির হইতে কি পরিমাণ .শক্তি 
উৎপন্ন হয়, তাহা পরীক্ষা দ্বার নির্ধারিত হুইয়াছে। ,১ গ্র্যা্্‌ 
(01217))6) ছানা জাতীয় উপাদান হইতে ৪'১ ক্যালরি, 
১ গ্র্যাম্‌ শর্করা জাতীয় উপাদান হইতে "১ এবং এক গ্র্যাম্‌ 
মাথন জাতীয় উপাদান হইতে ৯৩ ক্যালরি পরিমাগ ,কাধ্যকরী 
শক্তি উৎপন্ন হুইয়! থাকে, সুতরাং আমরা যে সকল দ্য 


৯৮ খাদ্য । 


ভক্ষণ করি, তাহাদিগের মধ্যে এই সকল বিভিন্ন জাতীয় উপাদান 
শতকরা কত গ্র্যাম আছে, তহা নিরূপণ করিয়া উহা হইতে কত 
পরিমাণ কাধ্যকরী শক্কি আহরণ করিতে সমর্থ হই, তাহা 
লহজেই নির্ধারণ করিতে পার! যায় । ১ গ্র্যাম্‌ প্রায় ১৫২ গ্রেণের 
সম'ন ; ২৮৩৫ গ্রামে ১ আউন্দ হয়। 

একজন পরিশ্রমশীল পূর্ণবয়স্ক ইংরাজের পক্ষে দিবসে ৩১০০ 
ঝাালরি কার্যকরী শক্তির প্রয়োজন ; সুতরাং তাহাকে একুপ খাদ) 
গ্রস্থণ করিতে হইবে, যাহা জাজ ক্র এই পরিঘাণ শক্তি 
আহরণ করি:ত সমথ হয়। আমর! ই তপূর্বে প্লেথাইয়াছি যে 
একজন সঠঃজ পরিশ্রমী স্থস্থকায় ইংরাজের খাদ্যের মধো ৯২ 
আউন্স নিঞ্দল ছান! জাতীয় উপাদান, ৩২ আউন্স, নিজ্জপ যাখন 
জাতীয় এবং ১৪ আউন্ম. নিজ্জল শর্কর! জাতীয় উপাদান থাক! 
উ্চত। এই পরিমাণ খাদ্য হইতে প্রায় ৩১৯ ক্যালরি কার্যকরী 
একক প্রাপ হওয়া যায়। স্থতরাং এই পরিমাণ থাদ্য গ্রহণ 
করিলে এ বাক্ির ৩০৭ গ্রেণ, নাইট্রোজেন, ৪৫০* গ্রেণ, কার্ধন্‌ 
এব' পরিশ্রম করিবার সমন্ত শণ্ক (৩১** কালরি ) আহরণ 
করিবার অভাব হয় না। 

এক্ষণে আমরা দেখিব যে বিভিন্ন প্রকার খাদ সামগ্রীর 
কোন্টী কত পরিমাণ গ্রহণ করিলে আমর! যথা পরিমাণ 
টা কার্বন্‌ ও কার্যাকরী শক্তি (12616 ) আহরণ 
কষ্থিত পারি। 


খাদ্যের পরিমাণ নিরপণ। ৯৯ 


আমরা সাধারণতঃ যে সকল দ্রব্য খাদ্যরূপে ব্যবহার করিব . 
থাকি, তাহাদ্দিগের প্রতি আউন্সে কত গ্রেণ জল, নাইট্োজেন্‌ 
ও কার্বন থাকে এবং উহা হইতে কত পরিমাণ কাধাকরা শক্তি 
17৩18) আহরণ করা যাইতে পারে, তাহার বিবরণ একটা 
তালিকায় নিম্নে প্রদন্ত হইল £-- 
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আমি পূর্বেই বলিয়াছি সাধারণতঃ ইংরাজ অপেক্ষা আমর) 
অল্প পরিশ্রমের কাধ্য করি বলিয়! আমাদিগের শরীর হইতে 
দিবসে অপেক্ষাকৃত অল্প পরিমাণ নাইটযোজেন্‌ নিগণ্ত হইয়া! যায়, 
এবং এই একই কারণে জামাদের ৩১০০ ক্যালরি শক্তির প্রয়োজন 
হয়.না। আমের দ্বৈনিক পরিশ্রমের জন্য ২৮০০ ক্যালরি শক্তি 
হইলের্ট/খেট হয়? একজন পূর্বক সহ পরিশ্রমী বাঙ্গালীর পক্ষে 


খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ 


প্রতিদিন যে প্রকার ও ষে পরিমাণ খাদ্য গ্রহণ করিলে তাহা হইতে 
প্রায় ২৫* গ্রেণ নাইট্রোজেন্‌, ৪,৫** গ্রেণ কার্বন এবং ২৮** 
ক্যালরি শক্তি সংগৃহীত হইতে পারে, তাহার তালিকা! নিয়ে 
ঞ্ুদত্ত হইল। এই পরিমাণ খাদ্যকে রুচি ও সুবিধামত ভাগ 
করিয়৷ তিন বারে গ্রহণ করা উচিত। চাউল বা আটার অংশ 
(কিঞিৎ বাদ দিয়া ইহার সহিত মিষ্টান্ন ও ফল গ্রহণ করিতে পারা 
যায়। যাহারা নিরামিষাশী, তাহারা মাছ বা মাংসের পরিবর্তে 


বথাপরিমাণ ডাল ব। ছান। গ্রহণ করিতে পারেন। 


. সহজপরিশ্রমা পূর্ণবস্স্ক বাঙ্গালী ভদ্রলোকের দৈনিক 





আহারের তালিকা । 
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১৩২ থাদ্য। 


সহজপরিশ্রমী পূর্ণবয়স্গ বাঙ্গালী ভদ্রলোকের দৈনিক 








আহারের তালকা। 
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ডাক্তার বেড়ফোড, তাহার স্বাস্থ্য-রক্ষ। নামক পুস্তকে 
পূর্ণবয়স্ক িরিশ্রমশীল . ইউরোপীয় এবং উত্তরপশ্চিম-দেশবাসী 
ব্কতিরু পক্ষে খাদ্যের যেরূপ ব্যবস্থা করিয়াছেন, তাহা লিষ্নে 


খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ । ১৬৩ 


প্রদশশিত হইল । এই পরিমাণ খাদ্য দিবসে ৩ বারে ভাগ 


করিয়া খাইতে হইবে । 
ইউরোপীয়ের পক্ষে । 


পাউরুটা ৮০ ** ৮ছটাক 
মাংস 5৪ রি ৪8 নৌ 
মাখন, চর্ব্বি বা ঘ্বৃত ... টি 
আল্‌ চি, ৮৯৮৮১, 
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১০৪ থাদ্য। 


কল্পিরাতা মেডিক্যাল্‌ কলেজের শরীর-বিজ্ঞানের অধ্যাপক 
ডাক্তার মাকে সাহেব বাঙ্গালী ছাত্রদিগের খাদ্য সম্বন্ধে গবেষণা 
করিয়! এই সিদ্ধান্তে উপনীত হইয়াছেন বে তাহাদের খাদ্যে 
ছানা-জাতীয় উপার্দানের (1279986১ ) অংশ নিতান্ত কম থাকে 
এবং তজ্জন্ত তাহার! উপযুক্তর্ূপে শারীরিক পুষ্টি ও স্বাস্থ্য লাত 
করিতে পারে না। তিনি এই নগরের ইংরান্ধ ও বাঙ্গালী ছাত্র- 
দিগের বিভিন্ন ছাত্রাবাসে ষে আহার প্রদত্ত হয়, তাহার যথারীতি 
রাসায়নিক পরীক্ষা করিয়া স্পষ্ট দেখাইয়াছেন যে ইউরোপীয় 
যুবক্দিগের থাদো ষে পরিমাণ ছানাজাতীয় উপাদান থাকে, 
বাঙ্গালী যুবকদিগের খাদ্দে তাহার অদ্ধেকের কিঞ্জিদিধিক থাকে 
মাত্র। তিনি আর? দেখাইয়াছেন যে এপ্ধেশে ছাত্রজীবনে 
যখন ইউরোপীয় এবং ইউরেসিয় ছাত্রের শারীরিক দৈর্ঘ্য, 
বক্ষের প্রমারন্তা এবং শরীরের ভার সম্বন্ধে ক্রমশঃ উন্নতিপাভ 
কাঁরতে থাকে, বাঙ্গালী যুবকদ্িগের মধ্যে ছুইচারিজন ব্যতীত 
অপর কাহারও মধো সেব্ুপ উন্নতি পরিলক্ষিত হয় না, বরঞ্চ 
অনেক স্থলে অবনতির লক্ষণ দৃষ্ট হয়। ইহাতে স্পট দেখা 
যাইতেছে' ঘে আমাদ্িগের যুবকদিগের খাদ্যের সংস্কার বিশেষ 
আবশ্যক হুইয়। উঠিষ়্াছে $: ছানাজাতীয় উপাদান যাহাতে অধিক 
পরিমাণে আমাদিগের ছাত্রমগুলীর খাদোর মধ্যে অবস্থিতি করে, 
ভৎসম্ু্ধ বিশেষ, লক্ষ্য রাখা উচিত, নতুবা ক্রমেই এ জাতির 
শারটারক দৌর্বল্য ও অবনতি অনিবাধী। 


খাদোর পরিমাণ নিরূপণ | 


১৬ 


এতছুপলক্ষে কলিকাতার একটা প্রপিদ্ধ ছাত্রাবাসের ছাত্র- 
দিগকে যে খাদ্য দেওয়া হয়, তাহার বিবরণী উক্ত ছাত্রাবাসের 
(চিকিৎসক মহাশয়ের নিকট হইতে সংগ্রহ করিয়া উহা হইতে কত 
গ্রেণ নাইট্রোজেন্‌, কার্বন্‌ ও কত পরিমাণ ক্যালরি শক্তি পাওয়! 
যায়, গণনা করিয়া তাহান্ন একটা তালিকা নিষ্ে প্রদত্ত হইল। 


ছাত্রাবাসের ছাত্রদিগের দৈনিক থাদ্যের তালিকা। 
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১৩৩ ধাদ্য। 


একশতজন ছাত্রের ছুই বেলার কাচা খাদা হইতে উপরোক্ত 
তালিক! প্রস্তুত করা হইয়াছে । চৌদ্দ সের মাংস সপ্তাহে এক 
ঘ্বিন মাত্র ১** জনকে দেওয়া হইয়া থাকে, স্তরাং দিনে গড়ে 
*৩২ ছটাক মাংস প্রত্যেক ছাত্রের ভাগে পড়ে। যাহার! মাংস 
থান না, তাহাদিগকে শতকরা নয় সের রাব্ড়ি একদিন মাত্র 
সপ্তাহে দেওয়া হইয়া থাকে । ইহাতে দিনে -২১ ছুটাক রাঁবডি 
প্রতোকের ভাগে পড়। এই তালিকা! দৃষ্টে সহঞজেই বোধগম্য 
হইবে যে, কি নাইটোজেন্‌, কি কার্বন্, উভয় পদার্থই উক্ত ছাত্রা- 
বাসের ছাত্রদ্িগের খাদ্যে যথেষ্ট পরিমাণে কম রহিয়াছে এবং 
ইহা হইতে ১৫৭৫ ক্যালরির অধিক কাধ্যকরী শক্তি প্রাপ্ত 
ছওয়! যায় না৷ নুতরাং এই খাদা তাহাদ্িগের পক্ষে যথোচিত 
নহে; ইহার সংস্কার নিতাস্ত আবশ্তক। অবশ্য ইন্না ব্যতীত 
ছাত্জেরা যাহাস যেরূপ সঙ্গতি, সেই অনুসারেনিজ ব্যয়ে অপরাহে 
জলখাবার খাইয়! থাকে । যদি ছ্বত্রাবাস হইতে জলখাবারের জন্য 
ডিম্ব, মোহপভোগ, পাউরুটা, মাখন প্রভৃতি খাদ্যের ব্যবস্থা করা 
হয়, তাহা! হইলে ছাত্রদিগের বাজার হইতে দূষিত স্বৃতে প্রস্তুত 
ছুম্পাচা খাদ্য ক্রয় করিয়া! ভক্ষণ করিবার আবগ্তক হয় না, অথচ 
তাহাদের খাদের মধ্যে নাইটোজেন, কার্বন ও ক্যালরি শক্তির 
যে অভাব রহিয়াছে, তাহা অনেক পরিমাণে পূর্ণ হইয়া যায়। 
“বখন,উাক্তীর পি. কে, রায় মহোদয় প্রেসিডেন্নি কলেজের 
প্রিবধ্যালের পরে প্রতিটটিত ছিলেন, তখন তিনি আমাকে বাঙ্গালী 


খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ । ১৬৭ 


ছাত্রদিগের জন্য দৈনিক খাদ্যের একটা তালিকা! প্রস্তুত করিতে 
অনুরোধ করিয়াছিলেন । আমি তাহাকে যে তালিক৷ প্রস্তুত করিয়া 
দিয়াছিলাম, তাহার সামান্য পরিবর্তন করিয়া এস্ছলে সন্নিবেশিত, 
করিলাম। বর্তমান সময়ে আমাদের ছাক্রগণ প্রায় সকলেই 
কোন না কোনরূপ ব্যায়াম ক্রীড়ার যোগ দিয়া থাকে এবং 
তাহাদিগকে মানসিক পরিশ্রমও অধিক করিতে হয়। প্ী বরদে 
তাহাদদের শরীরের বৃদ্ধিসাধনের জন্তও অধিক পরিমাণ ছান| 
জাতীয় খাদ্যের (1015145 ) প্রয়োজন হইয়া থাকে । সকল 
ছাত্রাবাসে এই তালিকা অনুযায়ী খাদ্যের ব্যবস্থা হইলে ছাত্র- 
দিগের শারীরিক বৃদ্ধিসাধন এবং পরিশ্রমসাধ্য কর করিবার শক্তির 
অভাব হইবে না। ভাত অপেক্ষা রুটী অধিক পুষ্টিকর খানা, সুতরাং 
ছাত্রাবাসগুলিতে দ্ুই বেলা! ভাতের পরিবর্তে এক বেলা রুটাত্র 
ব্যবস্থা হওয়া উচিত । বাজারের খাবারের পরিবর্তে জলখাবারের 
জন্ত মোহনভোগের ব্যবস্থা হইলে ভাল হয়। সহ্রে ভাল দ্ধ 
পাওয়া দুর্ঘট, সেই জন্য দুধের পরিবর্তে এক বেলা দধি ভোজন 
করা উচিত। | 

একজন বাঙ্গালী ছাত্রের জন্য দ্রিবলে ঘে পরিমাণ খাদোর 
প্রয়োজন হয়, তাহা নিমে প্রদর্শিত &ইল। প্রতি ছাত্রাবাসে 
এইরূপ ব্যবস্থা হওয়া উচিত। 

চাউল ১৯. ২২ ছুটাক 
ডাল ৮ দি 


আছি বামাংস ... ৩ ছটাক 
ময়দ। ৫ 5 
ক্জী ১15 
ঘ্বত ও তৈল 8.১, 
চিনি রং ও 
দধি ই, ভি 2 


এই পরিমাণ খাদ্য হইতে প্রায় ৩০* গ্রেণ, নাইট্রোজেন, 
*৫*০ গ্রেণ কার্বন্‌ এবং ৩*০০ গ্রেণ, কালরি শক্তি প্রাপ্ত হওয়া 
ঘায়। এই পরিমাণ কাচ। খাদ্য ক্রয় করিতে সচরাচর পাঁচ হইতে 
য় জান। আন্দাজ লাগে। 

এককালে অধিক আহার না৷ করিয়। ৩৪ বারে এ পারমাণ 
খাদা গ্রহণ* কর! উচিত । ঘন ঘন আহার কর! যুক্তিসঙ্গত 
নহে, কারণ তাহা হইলে * আমাশয়কে যথোপযুক্ত বিশ্রাম 
করিবার সময় দেওয়া হয না । এককালে অধিক আহার করিলে 
পরিপাকের বিশেষ ব্যাঘাত হয়; আমাশয় ক্রমশঃ বিস্তৃত হইয়া 
শড়ে এবং উহার পরিপাক শক্তি ক্ষীণ হয়। গুরুভোক্গনে 
আলম্ত উৎপন্ন হয় এবং প্র জড়তাবাবিষ্ট হইয়া পরিশ্রমে অপটু 
হয়। বালকেরা বিদ্যালয়ে যাইবার কালে গুরুভোজ্রন করিলে 
পাঠগৃহে! সহজ নিদ্রায়, আক্রান্ত হইয়া পড়ে। কিছু “হাতে 
বার্ধ্া, ভোজন করা সর্ব কর্তব্য । 


খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ । ১০৯ 


রাত্রে লঘু ভোজন স্বাস্থ্যের পক্ষে হিতকর। শয়নের অন্ততঃ 
দুই ছণ্টা পূর্ব্রে ভোজন কর! উচিত। প্রতাহ নিয়মিত, সময়ে 
ভোজন কর! ম্বাস্থ্য-রক্ষার পক্ষে অনুকূল। একবার পূর্ণ 
ভোজনের পর অন্ততঃ ৫৬ ঘণ্টা আর কিছু খাওয়া উচিত নহে: 
অবশ্য শিশু বা বালকের পক্ষে এ নিয়ম খাটে ন!। 


(৮ ) 


শাদোর অন্যান্য উপকরণ । 


মসলা ।--খাদা প্রস্তুত করিবার সময় আমর! নানাবি 
মসল] বাবহার করিয়া থাকি | মসলা না দিলে খাদ্য রসনা? 
তুপ্বিকর হয় না, কিন্তু অধিক মসলার (বিশেষতঃ গরম মসলা 
বাবহারে পরিপাকের ব্যাঘাত হয়। আমরা সচরাচর মাছ 
মাংস যে প্রকারে বন্ধন করিয়া থাকি, তাহাতে অত্যন্ত অধিন্ 
পরিমাণে ঘৃত ও মসলা ব্যবহৃত হইয়া থাকে। এরপ অবস্থা 
ঘ'্ছ, মাংস সহজে পরিপাক হয় না। ইংরাজেরা যেরূপভাবে 
মাংস প্রস্থত করেন, তাহাতে উহ? পরিপাক করিবার বিশেষ 
কুবিধা হয়; কিন্তু অন্তরূপ অভ্যাস হেতু এরূপ মাংস খাইয়। 
অণ্মাদিগের মধ্যে অনেকে তৃপ্তিবোধ করেন না। যথোপ- 
যুক্ত ম্সল! দিয়! মাছ মাংস প্রপ্তত করিলে কোন অনিষ্ট হয় 
না, বরঞ্চ উহার মৃছু উত্তেজক ক্রিয়াদ্বারা বিভিন্ন পাচক রস 
নিঃসরণ ও পরিপাক কাধ্যের সমথায়তা হয়। পিয়াজ সামান্ 
পর্রমাণে ব্যবহার করিলে বাঞ্জনাদি অনেকের মুখরোচক হয়, 
কিন্ত অধিক পরিমাণে ব্যবহার করিলে থাদা গুরুপাক হইয়া 
অনিষ্ট »'ধন, করে। হুরিদ্রা, ধনে, আদা, জিরা, গোল মরিচ 
প্রভূটি, মসলাজাতীয় ভ্রবোর নামান্ত পরিমাণে পচন নিবারক 
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ক্ষমতা আছে এবং ইহারা কোষ্টাশ্রিত দূষিত রায়ু নির্গমনের 
সহায়তা করে। রম্থন অতিশয় গরম মসলা, ইহার বাবহার 
নানা কারণে পরিতাজ্য। অধিক লঙ্কার ব্যবহার বজ্জনীয়। 
চাটুনি প্রভৃতি অন্ন দ্রব্য "সকল জাতিই খাদ্যের সহিত 
কথক্চিৎ পরিমাণে অলস দ্রব্য ব্যবহার করিয়া থাকে! লেবুঃ 
তেঁতুল, কুল, কাচা আম, চাল্তা, আমড়া, জলপাই, আলুবখর! 
গ্রভৃতি নানাবিধ উদ্ভিজ্জ পদার্থ আমরা কোন না কোন আকারে 
থারদ্দোর সহিত ব্যবহার করিয়! থাকি। সাহেবেরা খাদ্যের 
শহিত ভিনিগার্‌ (৮176821) যথেষ্ই পরিমাণে ব্যবহার করিয়া 
থাকেন। এতদ্বাতীত এদেশে অনেকে দধি ব্যবহার করিয়া 
থাকেন। যে কোন অক পদার্থ চিনি, গুড় প্রভৃতি মিষ্ট দ্রব্যের 
লংযোগে পন্ক হইলে উহার পরিপাকের সহায়তা! হয়। সকল অঙ্র 
ছবাই চিনি, গুড় প্রভৃতি মিষ্ট পদার্থের সহিত ভক্ষণ করা প্রশস্ত। 
অ:্স ক্ষুধা বৃদ্ধি হয় এবং খাদা পরিপাকের জন্য যে সকল রসের 
প্রয়োজন হয়, অয্র দ্রব্য থাইলে সেই সকল রস অধিক পরিমাণে 
নিঃসারিত হইয়া পরিপাক-কাধ্যের সহায়ত করে। স্বাভাবিক 
অবস্থায় রক্ত ঈষৎ ক্ষার-প্রতিক্রিয়া-সম্পন্ন (4১105105 )। 
উদভিজ্ঞ-অন্ন শরীর মধ্যে ক্ষার ধাতুর-লুবণ বিশেষে পরিণত হইয়! 
রক্তের স্বাভাবিক ক্ষারত্ব নষ্ট হইতে ্ঠ না, এইজন্য উদ্ভিজ্ঞ- 
অঙ্প মাত্রেরই, বিশেষতঃ লেবুর রসের, রক্তগোধনু করিবার 
বিশেষ ক্ষমতা আছে। সমুদ্র যাত্রাকান্পে জাহাঁজে এবং ভন্তান্ত যে 


কি 
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সকল স্থানে টাটুক| ফল, মূল, তরকারি সর্ববদ! পাওয়া যায় না, 
তথায় লেবুর রস খাদ্যের সহিত প্রত্যহ যথাপরিমাণে গৃহীত 
হইয়! থাকে । টাটুক! ফল ০ তরকারির অভাবে রক্ত দূষিত 
হইয়া স্কভি (১০এা৮ঠ) নামক যে উতৎ্কট রোগ উৎপন্ন হয়, 
লেবুর রসের বাবহারে উহা নিবারিত হয়। অধিক অন্ন খাইলে 
বুক জাল! করে এবং পরিপাকের ব্যাঘাত হয়। 

দধি একটা উতরৃষ্ট অগ্ন পদার্থ। অন্তান্ত অন্ন পদার্থ হইজে 
ইহার প্রভেদ এই যে, ইসা একটা পুষ্টিকর খাদা। দধিতে কেবল 
শর্করার পরিমাণ কম থাকে কিন্তু হুপ্ধের অপর সকল উপাদানই 
ইহার মধ্যে থাকে । ভাত, রুটা, চিড়া প্রভৃতি পদার্থের সহিত 
যথোচিত পরিমাণে শুন্ধ দধি খাইয়াই লোকে জীবন ধারণ করিতে 
পারে। এতদ্বাতীত দধি খাদ্য-পরিপাকের বিশেষ সহায়ত 
করে। অনেকে দুধ পরিপাক করিতে পারেন না, কিন্ত দি 
নিয়মিত পরিমাণে খাইলে তাহার্দের কোন অনিষ্ট হয় না। 
বায়ুস্থিত একপ্রকার ব" ধু দুগ্ধের সহিত মিশ্রিত হইয়। উহাকে 
দ্বধিতে পরিণত করে। “স্থলে” এই বীজাণু বর্তমান থাকে, সুতরাং 
“দস্বল” ঈষদুণ্ড ছগ্ধে ফোগ করিয়া স্থিরভাবে রাখিয়া দিলে কয়েক 
ঘণ্টার মধ্যে উহা! দধিতে পরিধিত হয়। যে সকল বীজাণু স্বারা 
ছগ্ধ দখিতে পরিবহিত হয়, উাহারা দেহের কোন অনিষ্ট সাধন না 
করিনা স্বাপ্থারক্গণর সহায়ত] করিয়া থাকে । দধির ব্যবহার 
জামাদের দেশে সর্বত্র গ্রচলিত। দধধি না থাকিলে নিমন্ত্রণের 
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অঙ্গ ভগ হয়; এ প্রথা সর্বথা সুসঙ্গত ও স্বাস্থা-বিজ্ঞানানুমোদিত । 
আর একটী বিশেষ কথা এই ষে দৃষিত দুগ্ধের সহিত যে সকল 
বীঙ্গাণু আমাদের শরীরে প্রবেশ করিয়া কলের! প্রভৃতি সাংঘাতিক 
রোগ উৎপাদন করে, দধির মধ্যে সে সকল বীজাণু থাকিলে বদ্ধিত 
হইতে পারে না এবং শীন্ত্র মরিয়া যায়। স্বনামখ্যাত মেচ্নিকফের 
পরীক্ষা দ্বারা প্রমাণিত হুইয়াছে যে দধি যথারীতি ভোজন করিলে 
আমাদিগের অন্ুমধ্যে অবস্থিত অনিষ্টকারক বীজাণুবিশেষের 
€ পৃ9555-888870৮105 17901]1) ) সংখ্যা হাস প্রাপ্ত হয়, সুতরাং 
রোগ ও অকাল বার্ধক্র হত্ত হইতে আমরা] অনেক সময়ে 
অবাহৃতি লাভ করিতে পারি। 
দধির সহিত ভাত, রুটা, চিড়া অথব। মিঠান্ন মিশ্রিত করিয়। 
ভক্ষণ কর! উচিত। 
পানীয় ।_-পরিস্কত শীতল জঙগই শ্রেষ্ঠ পানীয় 1 আমা- 
দিগের দেহরক্ষার জন্ত জলের প্রয়োজনীয়তা সন্ধে আমি 
ইতিপূর্বে সংক্ষেপে আলোচনা করিয়াছি, এস্থলে তাহার পুন- 
রুল্লেখ নিপ্রয়োজন। আহারের সময় ব। অব্যবহিত পরে 
'অধিক জল বা অত্যান্ত শীতল জল (বরফ-জল ) পান করা উচিত 
নহে; ইহা দ্বারা আমাশয়স্থিত পাচল্লস অধিকতর তরল 
বা শীতল হইয়া পরিপাক-কার্য্যের ব্যাধাতজ্জী়ায়। আৃহারের(এক 
ৰা দুই ঘণ্ট। পরে জল পান করিলে ক্ষতি হয় না।. জল ব্যতীত 


চা, কফি, কোকো, সোডাওয়াটার, লেমন্ডে, মদ্য প্রতৃপ্টি 
রী | 


১১৪ খাদ । 


পদার্থ পানীক্বরূপে বাবহৃত হইন্না থকে । স্থাস্থা-রক্ষার নিম 
এ সকলের মধো কোনটাই আমাদের আবপ্তক হয় না। চা. 
কফি বা কোকে। নিক্মিত পরিমাণে পান করিলে কোন দোষ 
ঘটিতে দেখ! যায় না, বরঞ্ পরিশ্রমের পর ক্লান্তি ও অবদাদ দূর 
করিয়া! অনেকের পক্ষে আর'ম্দায়ক হইন্ছ। থাকে । বেশী মাজার 
চ! কিন্ব। কফি ব্যবহার করিলে আগ্রমান্দ্য উপস্থিত হুয় এবং উ! 
ন্নাযুমণ্ডলীর ও হৃংপিগ্ডের উত্তেঙ্ন| উৎপাদন করে। কোকোর 
মধ্য শতকর৷ প্রায় ১3 ভাগ ছানাঞ্জাতীয় ও ৪৮ ভাগ মাথন- 
জাতাঁয় উপাদান থাকে, কিন্ত যে পরিমাণ কোকো! আমরা গ্রহণ 
করি, তাহা দ্বারা শারীরিক পুষ্টিসাধনের বিশেষ সহায়ত হয় 
না। তবে ইহা চা ও কফিরন্যায় তত উত্তেজক পদার্থ নছে। 
সোডাওয়াটার্‌ ব| পেমন্ডে নিয়মিত পরিমাণে বাবছার করিলে 
কোন অনিষ্ট হন্স না । 

মদ্য একেবারেই বর্জনীয়। *স্ুস্থশরীরে ইহার যে কেবল 
কোন আবশ্ত কত। নাই তাহা নহে, স্থুরা অল্প মাত্রায় ও অধিক দ্দিন 
ব্যবহার করিলে দেহাতাস্তরস্থ যন্ত্র নকল বিকৃত হইয়া যায় । উষধ 
ভিন্ন স্থুরার ব্যবহার একেবারে নিষিদ্ধ। সুথের বিষয় আমাদের 
দেশে বর্তমান সময়ে ছাত্রমুদীর মধ্যে মদের ব্যবহার নিতান্ত 
বিরল এবং পূর্ণবযুক্ক ব্যজির্দিগের মধ্যে পুর্বে এই দোষ যতদূর 
দেখা যাইঠু, অধুনা, তাহা অনেক পরিমাণে কমিয়! গিয়াছে । 

দ্ঠি মন্থন করিঘ্া মাখন তুলিয়া লইলে ঘোল প্রস্তুত হয়। 
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পাপা ৮ ৬৩৯ পাটি পা্ছিল ২ সত পিসি উিপাসি তি তি ০২ পি সচন্পািশা সি পিসি সপাং সি তি প টপ সি পাম্পি সত ৯ সিস্ট সবি ৯ লাস্ট এ ৩ ছি পি ৯৩ শত এন 


গ্রীষ্মকালে ঘোল অতি উৎকৃষ্ট পানীয় । জ্বর বিশেষে ও উদরাময়' 
রোগে ঘোলের ব্যবহারে বিশেষ উপকার দর্শে। 

. উষ্ণ ছুদ্ধে লেবুর রন যোগ করিলে ছানা কাটিয়া যায়; ইহাকে 
ছ্রাকিয়া লইলে যে জলীয় অংশ থাকে, তাহাকে “ছানার জল” 
(৬167) কহে। ইহার মধ্যে অল্ন পরিমাণ পুষ্টিকর পদার্থ 
থাকিলেও রোগ বিশেষে ইহা উতৎক্ পথ্যরূপে ব্যবহৃত হইয়৷ 
থাফে। 

এ দেশে দ্রিবসে আহারের পর অনেকে “ডাবের জল” পাঁন 
করিয়া থাকেন। “ডাবের জল? উপাদেয় ও উপকারী পানীর । 

গ্রীক্ঘকালে এ দেশে অনেক লোকই নানাগ্রকার সরবং 
বাবহার করিয়। থাকেন। সরবৎ পান করিলে পিপাস! দূর হইয়া 
“শরীর ন্গি্ধ হয়; কিন্ত ইহাতে মিষ্টের ভাগ অধিক থাকে বজিয়া 


গকলের পক্ষে ইহা িতকর নহে। 


(৯) 
নিত্য ব্যবহার্য খাদ্য সম্বন্ধে কয়েকটী কথা । 


দুগ্ধ ।__-পূর্ব্বে উক্ত হইয়াছে যে দ্প্ধই আমাদের আদশু 
থাদা। শিশুর পক্ষে স্তন-ুপ্ধই 'পশস্ত। স্তন-ছুপ্ধের অভাবে 
গঙ্জভীর দুগ্ধ ব্যবহার করা যাইতে পারে। গো.ছুপ্ধ ব্যবহার 
করিতে হইলে ১ ছটাক গো-্রপ্ধের স্িত ১ ছটাক জল মিশিত 
করিয়! ফুটাইয়া উহাতে ৬* গ্রেণ, দুপ্ধশর্করা (1111: 90280 
বা তদভাবে মিছরি এবং এক চামচ মাঠা (07687) ও অল্প 
পরিমাণে চুণের জল যোগ করিলে উহা স্তন-ছুর্ধের পরিবন্ধে 
ব্যবহৃত হইতে পারে (পরিশিষ্ট দেখ)। শিশু ছয় মাসের উপর 
হইলে অনেক স্থলে গোছুষ্ধের সহিত সামান্য পরিমাণ জল 
নিশাইবার প্রয়োজন হয়। বয়োবুদ্ধির সঙ্গে গো-ছুপ্ধের ব্যবহার 
সর্বত্র গ্রচলিত। 
_ বিশুদ্ধ গোঁছুষ্জের আপেক্ষিক গুরুত্ব (9১০০9০27851) 
১৯২৯/৩* হইয়া! থাকে এবং উহাতে শতকরা অন্ততঃ ১২3 
ভাগ কঠিন পদার্থ ও অবশিষ্ট জল থাকা উচিত। এক সের 
গো-ছগ্ধে মোটামুটি ২+ কীচ্ছটু£ছানা। ৩ কাচ্চা চিনি, ২$ কীচ্চা 
মাখন এবং ২ কাঁচ্চা লবপর্ধীতীর পদার্থ থাকে। মহিষি-ছুণ্ে 
গো-ছগ্'অপেক্ষা প্রয় দ্বিগুণ অধিক গরিমাণে মাখন থাকে, এজন 


নিত্য ব্যবহার্য খাদ্য সম্বন্ধে কয়েকটা কথা৷ ১১৭ 


উহা গো-ছুপ্ধের স্তায় (বিশেষতঃ রোগী ও শিশুর পক্ষে ) স্থৃপাচ্য 
নছে। মহিষ-দুপ্ধের সহিত প্রায় সমপরিমাণ জল মিশাইলে মাখন 
সম্বন্ধে উহ্‌! প্রায় গো-ছুগ্ধের তুল্য গুণশালী হয়। ছাগ-ছুগ্ধ প্রায় 
গো-ছুপ্ধের তুল্য সারবান। ইহার সহিত সর্ব! জল মিশ্রিত 
করিয়া ব্যবহার করিবার প্রয়োঞ্জন হয় না। অনেক স্থলে ছাগ-দ্$ 
শি ৪ রোগীর পক্ষে হিতকারী। তবে ছাগ-ছ্ধে এক 
প্রকার দুগন্ধ অনুভূত হয় বলিয়া অনেকের পক্ষে উহা রুচিকন্ 
হয় না। 

দ্ধ হইতে ছানা, মাখন, ঘ্বত, দধি, ঘোল, ক্ষীর, সর প্রতি 
নানাবিধ উপাদেয় থাদাসামগ্রী প্রস্তৃত হইয়। সকল দেশেই 
(বিশেষতঃ ভারতবর্ষে) প্রচুর পরিমাণে ব্যবহৃত হইয়া থাকে । 
ছান! ষথো'ণচত পরিমাণে খাইলে মাছ মাংস খাইবার প্রয়োজন 
হয় না। ছানা মাছ মাংস অপেক্ষা সস্তা । : 

হুঞ্জের সহিত 'গোয়ালার! অপরিস্কুত জল মিশ্রিত করে বাঁলয়। 
এবং রুগ্ন গরুর ছুধ হইলে, উহা! হইতে কতিপয় উত্কট'সংক্রাষ ক 
রোগের বীজ মনুষ্য শরীরে প্রবেশ করিবার সষ্ভাবনা আছে। দগ্ধ 
রীতিমত ফুটাইয়া পান. করিলে এই বিপদ হইতে অব্যাহতি 
লাভ করা যায়। 

শুদ্ধ ছুধ না খাইয়া! উহার সহিত পাউরুটা রা? দ্ভার্ত মিশ্রিত 
করিয়া খাইলে অধিক উপকার লাত করা যায়। দুধ ও পাউরুটা 
একক্রে অতি উৎক্৯ষ্ট খাদ্য । 


১১৮ খাদয। 


আপা এ জলা সী সি আল শী সী সপ পি লা ৬. এম স্পস্ট পাস পপ ক ৯৫ সি 


ম্শ্য.।_আমর! বাজারে যে মাছ ক্রয় করি, আইস ক 
হিসাবে তাহা কইতে শতকরা প্রায় ৫০।৩* ভাগ পরিত্য 
হয়। তাজা মাছ সর্বদা ব্যবহার করা উচিত; পচা ম 
কখনই ব্যবহার করা উচিত নহে। রুই, কালা, বা? 
মৌরুলা, কই, মাগুর প্রভৃতি মত্শ্ত সথপাচ্য ও বলকারক | ইত 
মাছে তৈলের ভাগ অধিক থাকে বলিয়া উহা ছুষ্পাচ্য । পা 
ভেটুকি, টেংরা, ভাঙ্গন প্রভৃতি মতস্ত মুখরোচক কিন্ত ছোট রু 
কাতলার স্তায় স্বপাচা নহে। চিংড়ি ও কাকড়। মতন্তশ্রেণীভূ 
নহে এবং মুখরোচক হইলেও স্ুপাচ্য নহে । লোণ! মাছ 
স্ব (শুটুকি) মাছ পূর্ব-বাঙ্গালায় অত্যন্ত অধিক পরিমা' 
ব্যবহৃত হয়। ইহারা তাজা মাছের স্তায় স্থপাচ্য নহে। 

মাছ বা মাংস অধিক সিদ্ধ হইলে উহার মধ্যস্থিত ছানাজাত 
উপাদান জয়াট বীধিয়। অধিক কঠিন হ্ইয়া অপেক্ষার 
ছুষ্পাচ্য হয় এবং উহার সারাংশ কিয় পরিমাণে জলের সহি 
নির্গত হইয়া যায়; এজন্ত মাছের সহিত উহার ঝোলও ভঙ্দ 
কর! উচিত। ; 
আমর! সচরাচর অল তৈলে মাছ ভাজিয়া থাকি ) ইহাতে 
মাছ ঠিক থাকে না। ফুটন্ত! ছাঁকা তেলে কাচা মাছ ফেলিয 
দিয়া ২৩ মিনিটের মধ্যে ৪5হাকে তুলিয়া লইলে মাছের সারাং: 
কিছুমাত্র 'সষ্ট কর্ম .না,.উহা! অধিক কঠিন হয় না, সুতরাং মুখ 
রোচক 9 নুপাচ্য হইয়া থাকে । 


৯০৯ পি পাপা পা 5৯৯ শলাসিলাসি কী ৯ সাপ সি সস সি লও 


নিত্য বাবহার্য্য খাদ্য সম্বন্ধে কয়েকটা কথা । ১১৯. 


মাছ ব' মাংসের ব্যঞ্ন প্রস্তুত করিতে হইলে উহাকে প্রথমতঃ 
ফুটস্ত জলে কয়েক মিনিটের জন্য ফেলিয়া দিতে হইবে ) পরে 
মৃছ জালে সিদ্ধ করিয়া বপন প্রস্তত কর! উচিত । 
7 পুর্কধে অনেকে বিশ্বাস করিতেন যে মাছে বেশী পরিমাণে 
ফস্ফরস্-ঘটিত লবণ থাকে, এজন্ত ধাহারা মস্তিষ্ক অধিক চালনা 
করেন, মতল্য তাহাদের পক্ষে একটী প্রশস্ত খাদ্য । এক্ষণে 
অনেকে এই মতের মূলে কোন সত্য আছে বলিয়া! বিশ্বাস করেন 
না। তবে মাছ পুষ্টিকর ও সহজে পরিপাক হয় বলিয়া উচ্থা 
মস্তিষ্কের পক্ষে বলকারী খাদ্য। এ দেশে ধাহাদের মানসিক 
পরিশ্রম অধিক অথচ শারীরিক পরিশ্রম সামান্য মাত্র, তাহাদের 
শর্করা ও মাথন জাতীয় খাদ্যের পরিমাণ কমাইয়৷ কিঞ্চিদধিক 
পরিমাণ মবস্য, ছানা, মাংস প্রভৃতি ছানাজাতীয় খাদ্য গ্রহণ 
করা উচিত। 

আজকাল টিনের কৌটার মাছ (006৫ ছি) ) অনেকে 
ব্যবহার করিয়! থাকেন । বলা বাছুল্য যে তাজ! মাছের সায় ইহা 
পুষ্টিকর নহে এবং অনেক সময়ে বিকৃত হুইয়! বিষাক্ত .হইয়! পড়ে। 

তাজা মাছের গা টিপিলে আহ্ুল বসে নাচ উহার শরীর 
আড়, চক্ষু উজ্জ্বল ও ফুল্‌কো৷ লাল থাকে এবং উহাতে কোনক্ধপ 
দুর্গন্ধ পাওয়া যায় না। : 


মাংস।.- মাংসে অস্থি ইত্যাদি] হিসাবেঃ শুতবঞ্জা প্রায় ২* 
ভাগ বদ যায়। মাস একটা উৎকৃষ্ট সারব'ন খাদ্য এবং ইস, 


১২৪ খাদ্য। 


লাল পিপিপি পিস্তল, এ আপ লস জপ পি সপ 





শ্রী কউ উরি ৭ ০ পন ওটি টি পাট সপ সি লপএ স 


মুখরোচক ও উত্তেজক বলিয়া পৃথিবীর সর্বত্রই ইহার ব্যবহার 
'প্রচলিত। রুগ্ন জন্তর মাংসের ব্যবহার একেবারেই নিষিদ্ধ। 
নিতান্ত শীর্ণ বা অতি স্থুলকায় প্রাণীর মাংস উপকারী নহে। 
যাংদ অধিক রুক্তবর্ণ বা বেশী ফেঁকাসে হওয়া উচিত নহে। 
মাংস টিপিয়। নরম বোধ হইলে অথবা উহার কোন স্থানে ঈষৎ 
সবুজ রং দেখা দিলে উহ বিকৃত হইতে আর্ত হইয়াছে বুঝিতে 
হইবে । তাঙ্জ! মাংস স্থিতিষ্থাপক এবং উহাতে কোনরূপ 
চর্গন্ধ অনুভূত হয় না। " 

গরু, শৃকর প্রভৃতি কতকগুলি প্রাণীর মাংসে অনেক সময়ে 
নানাবিধ কৃমির ডিম অথবা যক্ষ্া-রোগের বীজ নিহিত থাকিতে 
দেখা যায়। এরূপ মাংস ভক্ষণ করিলে এ সকল রোগে আক্রান্ত 
হইবার সম্ভাবনা । মাংস স্থুসিদ্ধ হইলে এই সকল ডিম ও বাঁজ 
নাশ প্রাপ্ত হয়। যতদূর জান! গিয়াছে, ছাগ-মাংসে ঘক্ষা'রোগের 
বীন্দ থাকে নাঃ সুতরাং অপর সকল জীবের মাংস অপেক্ষা ছাগ- 
মাংসের ব্যবহার প্রশস্ত | 

সাধারণতঃ পক্ষীর মাংস পশ্ত-মাংস অপেক্ষা স্থপাচ্য । মুরগীর 
মাংসে ছানাজাতীয়ব উপাদান অধিক এবং চর্বি অল্প থাকে । বৃদ্ধ 
বা শিশু জীবের মাংস সম্যক্‌ পুষ্টিকর বা স্বাস্থ্যপ্রদ নহে । মাংসে 
অধিক চর্বি থাকিলে স্থুলদেহ গলাক্তির পক্ষে উহ! নিষিদ্ধ । 

সিদ্ধ মাংস, ঝলসান টে মাংস অপেক্ষা সহজ্ধে পরিপাক 
হইলেও, উহ! শৈষোক্ত .মাংদের স্তায় সান্ববান নহে। ঝোল 


নিত্য ব্যবহাধ্য খাদ সম্বন্ধে কয়েকটা কথা। ১২১ 


বাদ দিয়া সিদ্ধ মাংস ভক্ষণ করিলে কতক পরিমাণ সারাংশ 
খবথা পরিত্যক্ত হয় । 

মাংসের সহিত অধিক ঘ্বত বা মসল! ব্যবহার করিলে উহা! 
নিতান্ত গুরুপাক হয়! | 

মাছ বা মাংসে যাহাতে মাছি বসিতে না পারে, তাহার 
স্থবন্দোবস্ত করা উচিত। পাতলা কাপড় বা ুঙক্গম লৌহজাল 
নির্মিত আবরণের মধো মাছ, মাংস রাখিলে উহ্বাতে মাছি বসিতে 
পাবে না, অথচ উহার চতুপ্দিকে বায়ু সঞ্চালনের কোন ব্যাঘাৎ 
জন্মে না। 

ডিম্ব।-_ভিম্ব অতি পুষ্টিকর খাদ্য) কাচা ডিম অপেক্ষা 
অল্প সিদ্ধ ডিম সহজে পরিপাক হয়। ডিম বেশী সিদ্ধ করিলে 
গুরুপাক হয়। অনেকের ধারণ যে হাসের ডিম অধিক 
পরিমাণে খাইলে বাত-রোগ উৎপন্ন হয়, মুরগীর ডিমে এ দোষ 
“ঘটে না; এই বিশ্বাসের মূলে কোন সত্য আছে বলিয়া মনে 
হয় না । মাছ মাংসে এক প্রকার দূষিত পদার্থ (200 7০9416৭) 
থাকে, ডিমে তাহ। থাকে না। যেসকল খাদ্যে পূর্বোক্ত দুষিত 
পদার্থ থাকে, তাহ! বাত-রোগীর পক্ষে নিষিদ্ধ। এই কারণৈ ডিস্ব 
বাত-রোগীর পক্ষে নিষিদ্ধ খাদ্য নহে। . পচা ডিমের ব্যবহার 
একেবারেই নিষিদ্ধ । 

ডিম ভাল কি না দেখিয়া! লইতে হইলে অন্ধীদের জলের 
লাহত ১ ছটাক লবপ মিশ্রিত করিয়া! উহাতে ডিম ছাড়িয়া দিতে 


১২২ খাদ্য । 
০ যে ডিম ডুবিয়া! টি তাহ! রর হয় নাই বলিয় 
জানিবে। 

ডিমে যথেষ্ট পরিমাণ ছানাজাতীয় ও মাথন জাতীয় উপাদান 
থাকে । আমরা এ দেশে ভাত রুটার উপর অধিক নির্ভর করিয়া 
থাকি; এরপ খাদ্যের সহিত ডিম খাইলে ছানা ও মাখন 
জাতীয় উপাদানের অভাব হয় না। আমাদের দেশে 
ছাত্রমগ্ডলীর খাদ্যের মধ্যে ডিমের অধিক প্রচলন হইলে 
ভাল হয়। | 

চাউল ।--ইহ1! ভারতবর্ষের অধিকাংশ লোকের নিতা 
ব্যবহার্ধয খাদা। বঙ্গদেশ, আসাম, উড়িষ্য। ও মান্দ্রাজ প্রদেশ- 
বাসীরা ভাত, মুড়ি, চিড়া, খই, চাল ভাজ! প্রভৃতি কোন ন! 
কোন আকারে প্রতাহ চাউল বাবহার করিয়া থাকেন। মুড়ি, 
চিড়া, থই ভাতের অপেক্ষা সারবান খাদা। যাহাদের অবস্থা 
সচ্ছল নহে, তাহারা মুড়ি, মটর বা ছোলাভাজা ও নারিকেল 
জলখাবারের জন্ত বাবহার করিয়া থাকে । ইহা অতি উৎকৃষ্ট 
ব্যবস্থা । গ্রহস্থের বাটীতে বাজারের থাবারের পরিবর্তে জল- 
খাবারের জন্য এই ব্যবস্থা হইলে ভাল হয়। চাঁউলের মধ্যে 
শর্করাজাতীয় দ্রবোর অংশই অধিক ; ছানাজাতীয়, মাখনজাতীঘু 
এ লবণজাতীয় ডু অল্প পরিমাণে বিদ্যমান থাকে ৷ এজন 
; ভাঙ্তের «সহিত যথাপিরিমাণ ভাল, মাছ বা মাংস, দ্বত বা 
তৈল অথবা দুধ নাখাইলে চলেনা । আমর! ভাতের ফেল 


নিত্য ব্যবহার্য খাদ্য সম্বন্ধে কয়েকটী কথা । ১২৩, 


চি 





সস স্টিল ৬ ওসি অপি অর ও সা পিট 


ফেলিয়। দিয়া উহার কিয়দংশ সারভাগ অবথা পরিত্যাগ করিয়া 
থাকি । সফেন অন্ন সাধারণ অন্ন অপেক্ষা অধিক পুষ্টিকর 

নৃতন চাউল স্ুপাচ্য নে ; চাউল অন্ততঃ ছয় মাসের পুরাতন- 
না হইলে ব্যবহার করা উচিত নহে । চাউলের গুণ এই যে উচ্থা 
সকল প্রকার শ্বেত-সার-খটিত খাদ্য অপেক্ষা সহজে পরিপাচ্য। 

সিদ্ধ ও আতপ চাউলের মধ্যে আতপ চাউল অধিক পুষ্টিকর! 
“বালাম? দেশী চাউল অপেক্ষা কিঞ্িদধিক পুষ্টিকর কিন্ত তত 
মুখরোচক নছে। 

ডাল ।- _ডাল সথসিদ্ধ না হইলে ছষ্পাচ্য হইয়া থাকে । ডাল 
যত অধিক সিদ্ধ হইয়! গলিয়া যাইবে, ততই উহা স্থুপাচ্য হইবে! 
ডাল প্রথক্‌, জল পৃথক থাকিলে উহ সহজে পরিপাক করা যায় 
না। ভাল এবূপভাবে সিদ্ধ করিতে হইবে ষে উহার মধো একটাও, 
দানা দেখা যাইবে না। ডাল এবপ ভাবে প্রস্তত হইলে উহ্থার 
শতকর। ৮৯ ভাগ সহজে পরিপাক প্রাপ্ত হয় । ডাল সিদ্ধ করিবার 
সময় ক্রমাগত ঘু'টিয়া দিলে উহ্থার বীজ পৃথক থাকে না। 
ডালের সমস্ত খোসা বাদ দিয়! রন্ধন করা উচিত; ন্ডালের- 
খোসা আমরা পরিপাক করিতে পারি না । যুগের ডাল রোগীর 
স্থপথ্য । অনেকের সংস্কার এই ষে থেসাতির ডাল বহুদিন বাবহার 
করিলে এক প্রকার বাতব্যাধি উৎপর হইঃ! থাকে; এই সংস্কার 
সত্য বক্তিযা মনে হয় না। মন্ধুর ডালে! ছানাজাংতীয় উপাদান 
অধিক পরিমাণে থাকে ; অপর ,সকল ডাল অপেক্ষা মন্থর ও 


১১৪ থাদ্য। 


ছোলার" ডাল অধিক সারবান। গ্রীষ্মকালে কলাই ডালের 
ব্যবহার প্রশস্ত) 
মাছ 9 মাংস অপেক্ষা ডালের মধ্যে ছানাজাতীয় উপাদাগ্গ অধিক 
পরিমাণে বিদ্যমান আছে। যাহারা নিরামিষভোজী, তাহাদের 
পক্ষে কুটী বা ভাতের লহিত যথাপরিমাণ ডালের ব্যবহার অবশ্য 
প্রয়োজনীয়। সাধারণ ভাবে ডাল রান্না ব্যতীত ধোকা, বড়া, 
বড়, পাপর, কচুরী, ডালপুরী, পিঠ, সরুচাকুলি, বেশমের প্রস্তত 
বি'বধ সামগ্রী এবং জিলাপি, ব্দে, মিঠাই, মুগের লাড়ু, দরবেশ 
প্রতি নানা প্রকার রুচিকর খাদ্যের আকারে ডাল এদেশীয় 
লোকের দ্বার! প্রত্যহ ব্যবহৃত হইয়া থাকে । একই পদার্থ নান! 
াকারে গ্রহণ করিলে তাহাতে অধিক রুচি হয়। ডাল ও 
চাউল একত্রে দিদ্ধ করিয়া “থিচড়ি” প্রস্তত হইয়া থাকে। 
খচড়িভে* ভাতের সারাংশ কিছুমাত্র পরিত্যক্ত হয় না। এদেশে 
ভাতের পরিবর্তে 'খিৎড়ির'* ব্যবহার যত অধিক প্রচলিত হয 
ততই মঙ্গলকর, কারণ খিচুড়ি ভাল ভাতের অপেক্ষা সারবান 
ও মুখরোচক খাদ্বা। অনেকের ধারণা খিচুড়ি দুষ্পচ্য খাদ্য। 
থিচড়ি লোভ বশতঃ অধিক পরিমাণে ন। খাইলে উহা দুপ্পীচয 
হয় না? তবে খিচুড়ি আুধিক মসলা ও ঘি মিশ্রিত করিয়। প্রন্তত 
করা উচিত নহে। 
অধিক “দিনের “পুরাতন ডাল হুনিদ্ধ হয় লা সুতরাং সুপাচাও 
নহে। 


নিত্য ব্যবহাধ্য খাদ্য সম্বন্ধে কয়েকটী কথা ।. ১২৫ 


সম সি সি আপি ক আসি টকা রি অপি পিতা ন্‌ পা জপ আপস বাসি আপি কাসিম সি লস সি অল বি জাত সি পনি সিল ক জানিস উপ ৬ ০৭ ০ ছি পাস শা 


ময়দা, আট! ইত্যাদি পা অঞ্চলের লোক ভাতের 
পরিবর্তে আটার রুটা ব্যবহার করিয়া থাকেন । বঙ্গদেশেও অনেকে 
রাত্রিতে ময়দা বা আটার" রুটা ভক্ষণ করেন। “হাতে গড়া” 
ক্ষটা অপ্দেক্ষা পাঁউরুটী সুপরিপাচ্য। “হাতে গড়া” রুটী যদি 
ভাল করিয়া ভাজ! ও সেঁক1 ন] হয়, তাহা হইলে উহার মধ্ো 
শ্বেত-সারের (96:০৮) অনেক দান! অভগ্ন অবস্থায় থাকিয়া যায়, 
স্থতরাং উহা দুম্পাচা হয়। লুচি যদি ভালরূপে ভাজ! হয়, তাহা 
হইলে উহ! রুট অপেক্ষা অনেক সময়ে স্থুপাচ্য হয়, কারণ লুচির' 
ঈধো শ্বেত-সারের দানাগুলি অত্যুঞ্ণ ঘ্বৃতে ভাজা হইয়! পরিপাচ্য 
হইয়া থাকে । তবে লুচির মধ্যে ঘ্বতের অংশ অধিক থাকে বলিয়া 
দঁধারণতঃ উহ! রুটী অপেক্ষা ছুম্পাচ্য ৷ স্থলবিশেষে ময়দা অপেক্ষ' 
আটার ব্যবহার প্রশন্ত ; আটার মধ্যে ভূসি থাকে বলিয়! উহার 
যবহারে কোষ্ঠকাঠিন্য দুবীভূত হয়। উৎকৃষ্ট ময়দা শ্বেতবর্ণ | 
স্মপতে যত অধিক ভূসি মিশ্রিত থাকে, ততই উহার বর্ণ মলিন 
হয. ও উহা অপেক্ষাকৃত দুষ্পাচ্য হইয়া থাকে। যাতা-ভাঙ্গ! 
নাটাতে (ড/1)০16 2762] 1041) কলের ময়দ! অপেক্ষা ছান!- 
গাতীয় ও লবণজাতীয় উপাদান কিঞ্গিধিক পরিমাণে থাকিলেও 
ছা ময়দার হায় সহজে পরিপাক প্রাপ্ত হয় না; তবে উহা 
[ইিতে ভাল এবং ধাহাদের সহজে মলত্যাগ .হয় না, তীহাদ্দের' 
ক্ষে উহা! উপকারী। স্ুজী, ময়দা ও আটা 'বপেক্ষা। অধিকতর 
(টিফির খাদ্য। 


১২৬ ধাদ্য। 


রুটী, ভাত অপেক্ষা অধিক পুষ্টিকর খাদ্য বলিয়। ছাত্রাবাল- 
মূ একবেলা রুটার ব্যবস্থা হইলে ভাল হয়। 

হথজীর তাল প্রথমে জলে দিদ্ধ করিয়া পরে উহাতে - রুটা 
প্রস্থত করিলে উহা! সহজে পরিপাক হয়। রোগীর পক্ষে এই 
প্রণালীতে প্রস্তত রুটার ব্যবহার প্রশস্ত ( পরিশিষ্ট দেখ )। 

যবের ছাতু ময়দা অপেক্ষা কিঞ্চিদধিক ছুপ্পাচ্য। বার্পির 
কুটা করিতে হইলে উহার সহিত কিঞ্চিৎ ময়দা মিশাইয়। লইতে 
হয়। বার্লির কুটী ময়দার রুটার ন্যায় মুখরুচিকর নহে। 

তরকারি ।-_-৩রকারির মধ্যে গোল আলু অতি উৎকৃষ্ট 
খাদ্য । খোসা ছাড়াইয়। সিদ্ধ করিলে গোল আলুর পুষ্টিগুণের 
শ্ান হয় এবং উহা! অপেক্ষাকৃত দুণ্পাচ্য হইয়। থাকে । খোলা 
মেত সিহ্ধ আলু খোসাবিহীন পিদ্ধ আলু অপেক্ষ! সহজে পরিপাক 
হইয়া থাকে । আলু সিদ্ধ করিয়া পরে উহার খোস। ছাড়াইয়া... 
লওয়া উচিত, নচেৎ কাচা আদ্ুর খোসার সহিত কিয়ৎ পরিমাণ 
সার পদার্থ পরিত্যক্ত হইয়া যায়। আলু খাইলে স্কভি (5০87৮) 
মক উৎকট রোগ জন্মে না। 

গোল আলু ব্যতীত ফুলকপি, বাধাকপি, বীটপালম, বে গুণ, 
পটোল, কুমড়া, লাউ, মুলা, পিয়াজ, নানাবিধ শাক, মানকচ্‌, ওল, 
লিম, বরবটী, _রাজানলুঃ কাচা কলা, কাচা পেঁপে, মোচা প্রভৃতি 
নানাবিধ তরকারি ও শাক আমর! নিত্য ব্যবহার করিয়। থাকি ।'. 
অধিকাংশ তরকারিতে শতকরা ৯, হইতে ৯৫ ভাগ জল থাঁকে 


নিত্য ব্যবহার্য খাদ্য সম্বন্ধে কয়েকটী কথা । ১২৭ 


এবং মাথন ও ছানাজাতীয় উপাদান অত্যন্ত কম থাকে ।' মানকচু, 
ওল, রাঙ্গাআলু, কাচা কলা প্রভৃতি তরকারির মধ্যে শর্করাজাতীয় 
এবং ৰরবটী, কলাইস্থটী, সিম প্রভৃতির মধ্যে ছানাজাতীয় 
উপাদান অধিক থাকে । কাঠালের বীজ একটা উতকুষ্ট খাদ্য । 
ইহাতে শতকরা প্রায় ১৩ ভাগ ছানাজাতীয় উপাদান আছে । 
ইহার ব্যবহার অধিকতর বিস্তৃত ভাবে প্রচলিত হওয়া 
উচিত। তরকারি- মাত্রেই লবণজাতীয় উপাদান অধিক পরিমাণে 
থাকে । টাটুক! তরকারি অধিক দিন ব্যবহার না করিলে 
স্কভি নামক রোগ উৎপন্ন হয়। টাক তরকারি ও ফল মুল 
এই রোগের মহৌষধ । 

অনেক সময়ে তরকারির উপর কৃমি, কীট ও তাহাদ্দিগের 
ডিম, মাকড়সার জাল প্রভৃতি সংলগ্ন থাকিতে দেখ! যায়, এজন) 
তরকারি উত্তমরূপে ধৌত করিয়া রন্ধন করা উচিত। 

তরকারির মধ্যে মটরন্'টি, সিম বরবটা প্রভৃতি স্ু'টিজাতীয় 
তরকারিতে ছানাজাতীয় উপাদানের অংশ অধিক থাকে, 
তজ্জন্য এই সকল খাদ্য পুষ্টিকর । ইহাদিগের নিত্য ব্যবহার 
প্রশস্ত । 

পল্তা, উচ্ছে, করোল। প্রসৃতি তিক্ত উদ্ভিজ্জ পদাথ অগ্রি- 
বদ্ধক ও পিত্ৃ-নিঃসারক । ইহাদিগের যথারীতি ব্যবহার পরি- 
পাক-ক্রিয়ার অনুকূল । 

কাচা পেপে, মাছ, ব্রাংস ,প্রভৃতি 'ছানাজাতীয় খাদ্যের 


১২৮ ধাদ্য। 


সী সত উপছ তপা হিল শি সিল দি্প সি». পট্টি 


 পরিপাকের সবিশেষ সহায়তা করে। কাচা পেঁপের মধ প্যাপেন্‌ 
(4057 ) নামক এক প্রকার পাচক পদার্থ অবস্থিতি করে। 

ঠেতুল প্রভৃতি অল্প পদার্থ প্রত্যহ অল্প পরিমাণে ব্যবহার 
করা উচিত। ইহার্দিগের সম্বন্ধে ছুই চারিটা কথ! পূর্বের বল। 
হইয়াছে। 

ফল।-_-এদেশে খতৃভেদে নানাবিধ স্থন্থাহু ফল জন্িয়! 
থাকে । ফল যথারীতি ভক্ষণ করিলে রক্ত শোধিত হয়। 
কতকগুলি ফলের মধ্যে চিনি অধিক পরিমাণে থাকে; এই 
সকল ফল পুষ্টিকর খাদ্য বলিয়া পরিগণিত । ফলের মধ্যে অঙ্গ 
ও লবণজ্াতীয় পদার্থ অল্লাধিক পরিমাণে অবস্থিতি করে) ফল 
খাইলে রক্তের ক্ষার-ধর্শ (21051115 ) যথারীতি রক্ষিত 
ইয়। কমল! লেবু$ বাতাঁব লেবু, পাতি লেবু, কাগৃজি লেবু, 
বেল, পেপে, মানারস, কালজাম, কাচা ও পাক! আম, আপেল, 
বেদানা, আর, ডালিম প্রভৃতি ফল উৎরষ্ট রক্ত-শোৌধক 
ও স্কভিরোগ- নিবার« । কাঠাল সারবান থানা হইলেও 
অপেক্ষাকৃত ছুষ্গাচ্য। আনারস অতি উপাদেয় পদার্থ; ইছা 
খাদ্য. পরিপাজ্কর সহায়তা করে। কাচ! বেল রোগ বিশেষে 
উৎকৃষ্ট পথ্য; পাকা বেল উৎকই সারৰান খাদ্য এবং 
কোঠ্ঠকাঠিন্ত দুর করে। কলা পুষ্টিকর খাদ্য কিন্তু অপেক্ষারুভ 
গুরুপাক। ্‌ 

ফল কীচা থাকিলে বা বেশী পাকিয়! *“মজিয়া” গেলে উহা 


নিত্য ব্যবহাধ্য খাদ সম্বন্ধে করেকটা ব কথা। ১২৯ 


শ সপ ৩ শপ সপ অপ জা সপ, পাস সপ পিসির পাটি ২টি ৯ এটি দিলা লা সা ৯ পপ পেস্টিনি। কা হা 2 


ভক্ষণ কর। উচিত নহে; এরবপ ফল খাইলে উদরাময় রোগ 
জান্মবার সভ্ভাবন1। 

নারিকেল বেশ পুষ্টিকর খাদ্য। ঝুনা নারিকেলের মধ্যে 
৫ ভাগ ছানাজাতীয়, ৩১ ভাগ মাখন জাতীয় এবং ৮২ ভাগ' 
শর্করাজাতীয় উপাদান আছে। পূর্বে এদেশে নারিকেল হইতে 
নানারূপ খাদ প্রস্তত হইত; এখন নারিকেলের ব্যবহার কমিয়া 
গিকাছে। নারিকেলের সন্দেশ বাজারের খাবার অপেক্ষা 
অনেকাংশে উৎকৃষ্ট । নারিকেল সম্তা অথচ পুষ্টি-গুণসম্পরর ৷ 
গরীব লোকে ঘি ব্যবহার করিতে পারে না; নারিকেল ব্যবহার 
করিলে উহার মধ্যে যে তৈল থাকে, তাহার দ্বার ঘ্বতের অভাব 
দূর হয়। নারিকেল হইতে মুখরোচক অথচ পুষ্টিকর নানাবিধ 
ব্যঞ্জন ও পিষ্টক প্রস্তত করা যাইতে পারে। নাব্িকেলের অধিক 
পরিমাণে প্রচলন একান্ত আবশ্তক । 

ফলের মধ্যে বাদাম, কলসী খেজুর, আখ্‌রোটু প্রসৃতি গু 
ফল অতিশয় পুষ্টিকর । চীন! বাদাম একটা উৎকুষ্ট পুষ্টিকর 
খাদ্য। আমর! পেটের অস্তখ হইবে বলিয়া! ভয়ে ' বালক- 
বালিকাদ্দিগকে চীনা বাদাম খাইতে দিই না। চীল৷ বাদাম 
অধিক না খাইলে কোন অস্থখ হয় না; ইহাতে প্রায় ৩* ভাগ 
ছানাজাতীয়, ৪২ ভাগ মাখন জাতীয় এবং ১৮ ভাগ শর্করা- 
জাতীয্ উপাদান আছে । এই খাদ্য বহুমূত্র রোগীন্‌ পক্ষে ভাত, 


রুটা, ডাল অপেক্ষা প্রশস্ত । চীন! বাদাম চিনিতে পাক করিরা 
লি 


১৩৬ থায। 


০৬ উপ পা উস ন্ট 
কপিল শশা সপ আসি দিপা শী সস লা্পািী ক তা ৯৩ ৮৯ টি স্্ লা আহি ৮ পপ জাতি সপ উজ্জল বল আট উজ আপ 


' লইলে সাধারণ লোকের পক্ষে একটী অতি পুষ্টিকর ও মুখরোচক 
খাদ্য প্রস্তুত হয়। পেস্তার মধ্যে তৈলের ভাগ অধিক থাকে, এক্স 
ইছ! সারবান খাদ্য হইলেও ছুষ্পাচ্য। মনকা! ও কিদ্মিস্‌ ুপাচ্য 
ও বগকারক খাদা। ইহাদিগের বাবারে কো্ঠকাঠিগ্ঠ দূর হয়। 

কাচাকল। হইতে ময়দার ন্ায় এক প্রকার পুষ্টিকর পালে। 
প্রস্তুত ছইয়া থাকে; উক্ত পালপোর রুটী শ্ুপাচ্য কিন্তু মুখরুচি- 
কর নছে। মানকচুর পালো রোগ বিশেষে উংকৃষ্ট পথ্য । 

তরকারির স্তামু ফলও উন্মর্ূপে ধৌত না করিয়া ভক্ষণ 
করা উচিত নভে । 

ইংরাজের! প্রাতে ও মধ্যান্কে ফপ ভক্ষণ প্রশস্ত মনে করেন, 
কিন্ধ আমাদের দেশে অপরাহে ফল ভোজন স্থাস্থোের পক্ষে 
অনুকূল বলিয়া বর্ণিত হইয়াছে। রাত্রে ফলাহার আমাদের 
দেশে প্রচলিত কিন্ত ইংরাজের! সন্ধ্যার পর কোনরূণ ফল ভোজন 
করিতে সবিশেষ সন্ক' 5 হন। বোধ হয় শীত ও গ্রীম্ম প্রধ্ধান 
দেশেদে এইব্প ব্যবহার প্রচলিত হইয়াছে । 

নানাজাতীয় ফল চিনির রলে দিদ্ধ হইয়া “মোরবব।” প্রস্থত 
হইয়া থাকে । 

মোরব্বা মুখরোচক কিন্তু টাটকা ফলের ন্যায় গুণসম্পন্ন 
নছে। টাক! ফলের অভাবে মোরব্বার ব্যবহার প্রশস্ত ৷ 

: টিনের কৌট। করিয়া বিদেশ হইতে নানাবিধ তরকারি ও 
ফলের (16567%50 18৩8859 ০৫. 8010 ) আমদানি 


নিভ্য ব্যবহাধ্য খাদ্য সম্বন্ধে কয়েকটী কথা । ১৩১ 


সিল সি লাস ত পল সপ শির্ক সা শপ পা লিসিপাসিী সপ সিপাস্টি পাসে পা সএলা্টিতীক্চত পলা সত সি সি সি তি লা এিতি স শি লিলি ০৭ উপল পাল সিল তিসিলতি শত পাটি 


স্ইতেছে। অবস্ত ইহারা গুণে টাটকা ভ্রবোর সহিত কখনই 
সমতুল্য হইতে পারে না। সময়ে সময়ে বিষাক্ত সবুজ রং টাটুক। 
তরকারির স্বাভাবিক বর্ণ রক্ষিত হইবার উদ্দেশে ব্যবহৃত হয় 
বলিয়া! “টিনের তরকারির” বাবহারে শরীরে অন্থস্থতার লক্ষণ 
প্রকাশ পাইয়াছে। 
আমাদের দেশে নানাবিধ উপাদেয় ফল যেরূপ প্রচুর পৰি” 
'মাণে জন্মিয়া থাকে, তাহাতে সেই সকল কলের মোরববা ও 
উহা্দিগকে বিজ্ঞানসম্মত প্রণালীর দ্বার বিকৃত হইতে না দিয়! 
বিদেশে রগ্চানি করিলে একটা উৎকৃষ্ট লাভবান ব্যবসার কৃষ্টি 
হইতে পারে । বর্তমান সময়ে ভারতবর্ষের স্থানে স্থানে এই 
ব্যবদার স্মআজপখত হুইয়াছে। 

মিষ্টান্ন ।--ঘ্বতপক মিষ্টান্ন মাত্রেই গুরুপাক। বাজানের 
* মিষ্টান্ন সচরাচর অতি জঘন্য ঘ্বৃতের দ্বার! গ্রস্ত হইয়া থাতক । 
'বাজারের খাবার খাহয়া অনেকেরই অন্বলের পীড়ার স্ুত্রপাভ 
হুয়। আজকাল কাচের আল্মারির ব্যবস্থা হইলেও বাজারের 
খাবার সাধারণতঃ যেরূপ ভাবে রক্ষিত হয়, তাহাতে ডহার 
উপর মাছি বিয়৷ ও রাস্তার ধুঁলি পড়িয়া উহা দ্বারা বিবিখ 
সংক্রামক রোগের বিস্তৃতির সম্ভাবনা । নারিকেলের সন্দেশ পুষ্টিকর 
অথচ খাইলে অস্বল হয় না। মিষ্টাম্সের মধো ভাল সন্দেক্সা এবং 
রসগোল্লা অতি সারবান খাদ্য । রসগোে্লায় মিষ্টের ভাগ অধিক 
থাকে ) সন্দেশ সর্বাপেক্ষা উৎকৃষ্ট সারবান মিষ্টান্। 


ূ (১০) 
খাদ্যের পরিপাকের সময় ও পরিপাচ্যতা। 


কোন একটা খাদ্য কত সময়ে পরিপাক হয়, তাহার. একটি 
“শাঁলকা নিয়ে প্রদত্ত হইল £__ 


থাদ্য। ূ পরিপাকের সময় । 
| 4৪. ৪8 + 

|সন্ধ মাছ | ১২ হইতে ২২ ঘণ্টা । 
৫ মেষ-মাংদ "1 ৩ রর 
বাষ্ট এ *** | ৩ হইতে ৩ রী 
দ্ধ গো-মাংস রি | ৩ 72 
রো, [৩ হইতে ৪ 
এ শুকর-মাংস ০] € 
দ্র্প 4 দান . 
পক্কী-মাংস ... রে ূ ১২ হইতে ৪ রি 
অল্প সিদ্ধ ডিম ূ ১$ রর 
কাচা ডিম ... রা | টু , 
বেশী সিদ্ধ এ... 1৩ হইতে ৩ 
পনর ৃ্‌ রঃ "1৩ কইতে ৪ ্ 
জাল. **৮. ". ৮1 ২+ হইতে ৩২ » 








খাদ্যের পরিপাকের সময় ও পরিপাচাতা । ১৩০ 





খাদ্য । পরিপাকের সময় । 
525৮8565858 
বাধাফপি রর ূ ৩২ হইতে ৪ ঘণ্টা । 
মুলা, গাজর প্রভৃতি টে ৩ হইতে ৪ রি 
আপেল |৩ হইতে ৪ রর 
গাত ১ হইভে ২ রর 
দাগুদানা (১ হইতে ২ রঃ 
টেপিওকা ূ ১ হইতে ২ 
পাউরুটা 1৩ হইতে ৪ রা 
ভাল রঃ হইতে ৪ ্ 


আমরা সচরাচর নানাবিধ খাদালামগ্রী একত্রে ভোজন 
»করিয়া থাকি। ভাত, লুচি বা রুটা, ডাল, মাছ 'বা মাংস, 
তরকারি, ছুপ্ধ বা দধি, মিষ্টান্ন প্রভৃতি পদার্থ একত্র করিয়া পুর্ণ 
আহার করিলে উহ্ন৷ পরিপাক হইতে ন্যুনকল্পে 0৬ ঘণ্টা _--ত্প 
প্রয়োজন ছয়। 

পরিপাক হইবার পর আমাশরকে অন্ততঃ ১ ঘণ্ট! কাল বিশ্রাম 
দিয় পুনরায় ভোজন কর! উচিত | 

আমাদিগের খাদ্যসামগ্রীর মধ্যে ফে চারিজাতীয় উপাদান 
আছে, সেইগুলি আমরা সমপরিমাণে সকল খাদ হইতে আহরণ 
করিতে সমর্থ হই না এবং খাদোর' প্রকার ভেদে একই জাতীয়: 


১:৩৪ থাদা। 


প্ণদ্দান অপেক্ষাকৃত স্থপাচ্য ব! দুষ্পাচ্য হইয়া থাকে । কয়েকটা 
(নতা বাবহার্য খাদাসামগ্রী হইতে আমর! শতকরা! কত পরিমাপ 
শবপাচ্য বিভিরজাতীয় উপাদান আহরণ করিতে পারি, তাহা 
নম্বলিখিত ভালিকায় প্রদশিত হইল 





১** ভাগের পরিপাচ্য অংশ । 





1 [ 








বাথন | |] টা ৪ 


পাদা।  ' ছানাজাতীয় ূ মাখনজাতীয় ; শর্করাজাতীয় | লবণজাতীসব 
 উপাদান। ূ উপাদান। ; উপাদান। ই 
২ 1 ৯৭ | ৯৫ ০৮ [৮২ 
মস্ত. | ৯৭ 1 ৯৫ 1 ৮৮ 
স্ব ূ ৯৭ | ৯৫. | *** 2 
হঞ্ধ ৃ ৮৮১০০ র ৯৫_-৯৭ ৰ ১০৬ | ৬৩ 
শাউকটা ), ৰ ূ 
(৮1106) 1 | ব | র ৯৯ ৯৩. 
এ (8০০৮০) ৬৮--৭৮ ূ 2 3 5 রি 
চাউল ৮৪ ».৯৩ ৰ নী রি 
ডাল (7625) ৮৩ ূ ূ সা রঃ 
ই 1 ূ ৯২ ৮৪ 
৮, 


ও সপ পপ পপি শী শপ? পপ? শিপ ০ পা সি শি | পাস পক আপন 


খামের পরিপাকের সময় ও পরিপাচ্যতা । ১৩৫ 


পপি পি ৯ এ পতি তি পিল এল শি সির পিসি পিসি 





পচ সা, পা কস্ট এ এন সা ওলি সস পিস সস, 


_. উপরোক্ত তালিকা দৃষ্টে জান বার যে মতশ্ত, মাংস, ডিম্ব ও 
দুপ্ধের মধ্যে যে ছানাজাতীয় উপাদান আছে, তাহা অন্তান্ত সকল ' 
প্রকার খাদ্যস্থিত ছানাজাতীয় উপাদান অপেক্ষা সহজে পরিপাচ্য 
ও সংগ্রহণীয়। পূর্ণবয়স্ক মন্থুযু অপেক্ষা শিশুগণ দুগ্ধস্থিত ছানা, 
জাতীর উপার্দান অধিক পরিমাণে (এমন কি সমুদয় অংশ) 
পরিপাক করিতে সক্ষম। তবে এই তালিক। দেখিয়৷ সর্ব 
সাধারণের জন্য একটা মাত্র নিয়ম বিধিবদ্ধ কর! সঙ্গত নহে, কারণ 
ইহ! অবশ্ত স্বীকার করিতে হুইবে যে, সকল খাদ্য সকলের পক্ষে 
সমান পরিপাচ্য নহে। কোন খাদ্য একজনের পক্ষে স্থপাচ্য 
হইলেও অপরের পক্ষে অনেক সময়ে উহ! ছুষ্পাচ্য হইয়া 
থাকে। 


(১১) 
রহ্ধন। 

বন্ধন ৫ তদানুসপ্জিক অন্যান্য বিষয় মন্বন্ধে ছুই একটা কথ। 
₹লিবার ইচ্ছ| করি । 

১। রন্ধন দ্বারা খাদা দ্রবা সিদ্ধ হইয়া নরম হয়ু এবং 
পরিপাকের উপযোগী হয়। চাউল, ডাল, ময়দা, আলু প্রভৃতি 
উদ্ভিজ্জ থাদে]র মধ্যে শ্বেতনার (36:০৮) নামক যে পদার্থ 
থাকে, রদ্ধন করিলে উহার দানাগুপি উত্তাপ সংযোগে বিদীর্ণ 
হইয়া স্থপাচ্য হয়। রন্ধন দ্বারা মাংসাদি আমিষ খাদোর মধো . 
অবস্থিত কতকগুলি পদার্থ উঞ্ণজলে ভ্রবণীয় হইয়! সারবান থাদো 
পারণত হয়। উষ্ণ জল-বাম্পের সাহায্যে মাংসাদির তন্ভসমূহ 
পৃথক্‌ হইয়া পড়ে, শতরাং তাহাদিগের উপর আমাশয়-ক্ষরিত 
পাচকরসের ক্রিয়া স"স্চরূপে সম্পাদিত হইয়। থাকে । রঞ্ধন 
দ্বার মাছ মাংস কিঞ্চিৎ দুষ্পাচা হর, কিন্তু উত্তিজ্ঞ খারা সিদ্ধ 
কইরা 'নুপাচ্য হইয়া থাকে । রন্ধন করা মাং ংসে, কাচা মাংস 
অপেক্ষা, ছানাজাতীয় ও মাথনজাতীয় উপাদান অধিক থাকে। 

১। নানাবিধ সংক্রামক রোগের বীজ এবং কমি, কীট বা 
তাহাদিগের ভিম, মাংস ও অন্ত খাদ্যা্দির সহিত মিশ্রিত থাকিলে, 


উদ্ধাপ সংঘোগ্নে* হবংস্‌ প্রা্ত হইয়। উহাদের অনিষ্টকারিতা 
নিবারিত ছয়। 


রন্ধন । ১৩৭ 


৩। রুস্কান দ্বার খাদ্য দ্রব্য, লবণ ও মদল! প্রভৃতি পদাথের 
| পেহিত ঘনিষ্ঠ ভাবে মিশ্রিত হইয়া মুখ-রোচক হয় এবং আহারে 
প্রবৃত্তি জন্মাইয়া দেয়। 
৭। আমর। যেরূপ ভাবে ভাত প্রস্তত করি, তাহাতে 
ফেনের সহিত উহ্বার সারাংশ কিয়ৎ পরিমাণে নির্গত হইয়া! যায়। 
একে চাউলে ছানাজাতীয় উপাদান কম থাকে, ফেন ফেলিয়া 
দলে উচ্বার দশাংশের একাংশ নষ্ট ভয় এবং শর্করা ও লবণজাতীয় 
উপার্দানও কিয়ৎ পরিমাপে বহিগত ইয়া যায় । ভাত ও ডাল 
প্রথক্‌ প্রস্তত না করিয়া একত্রে খিচাড় প্রস্তত করিলে স্টহা! 
অধিক সারবান হইয়া থাকে । তবে অনেকের আপত্তি যে 
প্শ্যহ খিচুড়ি খাইলে পেট গরম হইবার সম্ভাবনা! থাকে, অথচ 
ফেন লমেত ভাত রাখিলে উহ! হবিধান্নের মত অনেক সময়ে 
জমাট বাঁধিয়া যায়. স্ৃতরাং খাইবার সুবিধা হয় না ।, এ বিষয়ে 
আমাদিগের গৃহিণীদিগের একটু শিক্ষার প্রয়োঞ্জন। কিছু দিন 
অভ্যাস করিলেই ্ঠাহারা বুঝিতে পারিবেন যে কতটুকু ভ্ল 
দিলে চাউলগুলি সুসিদ্ধ হুইর়া যাইবে অথচ ফেন গাঁলিবার 
আবন্তক হইবে না। এই শিক্ষাটুকু হইলে আমাদিগের সাংসারিক 
বায়ের পক্ষেও সুবিধা হইবে, অথচ অন্নের' সহিত আমর! অধিক 
পরিমাণ সার পদার্থ গ্রহণ করিতে সক্ষম হইব। কোন কোন 
পরিবারের গৃহিণীগণ এ বিষয়ে প্রশংসনীয় অভিজ্ঞতা “লাভ করিয়া 
এই ভাৰে অক্প প্রস্বত করিতেছেন ॥ 


১৩৮ খাদা। 


৫ | যে সকল পদার্থ রন্ধন করিবার আবশ্তাক হয়, তাহা- 
দিগের সুসিন্ধ হওয়! বিশেষ আবন্তক। ভাজা মানেই দুষ্পাচা, 
ভাক্তা অপেক্ষা দগ্ধ বা সিদ্ধ পদার্থ সহজে পরিপাক হয়। .. 
| «1 মুত্তিকা-নিশ্দিত রন্ধনপান্ত্রই সর্ববাপেক্ষ! প্রশত্ত ৷ রম্ধন- 
পাত্র পিলনির্মিত হইলে কোন ক্ষতি হয় না; তবে পিত্বল 
পান্জে অয় রদ্ধন বা স্থাপন নিষিদ্ধ । তাত্্র পাত্র হইলে তাঁহাকে 
কল" করিয়া লইবার প্রয়োজন হয় । এলুমিনিরম্‌ ধাতুর পাত্র 
বর্দমাম সময়ে রন্ধন ও ভোজনের জন্য ব্যবহৃত হইতেছে; 
অন্্জাতীর পদার্থ ব্যতীত অপর সকল খাদ্াই এই ধাতুর পাত্রে 
রন্ধন কর! যাইতে পারে। এনামেল্‌ যুক্ত পাত্রের পচা” উঠিয়া 
গেলে উহা রন্ধন বা ভোজনের জন্য ব্যবহার করা উচিত নহে। 

গ। রন্ধন সম্বন্ধে পরিষ্কার পরিচ্ছরতার প্রতি দুটি রাখা 
বিশেষ প্রয়োজন। রদ্ধনের পাত্র ও ভোজনের খালা, বাটা, 
গেলাস প্রতি তৈজ্ত- পদার্থ সর্বদা বিশেষ ভাবে সংস্কৃত হওয়া 
আবহ্যক ! পাত্র ধৌত করিবার জন পরিষ্কত জল ও মুছিবার; 
জন্ত পরিষ্কৃত বন্ধ (পভাতা” ) বাবহার করা উচিত । রদ্ধল- 
গিককে যাহাতে মক্ষিক! বা অন্ান্ত কীট পতঙ্গাদি প্রবেশ করিতে 
শা পারে, তাহার সুব্যবস্থা করা উচিত। অনেক সময়ে নানাবিধ 
সংক্রামক রোগের বাজ মক্ষিকা সাহাযো খাদোর সহিত সংশ্গিষট 
হইনা এ ম্কল রোগ উৎপাদন করে। রদ্ধনশালার ছার ও 
বাতারনপথ সুক্প জাল ব চিকের্বারা' আবৃত রাখিলে মক্ষিকার 


বন্ধন। ১৩৯ 


পল জলাসি উরি পি অপ সপ সপ সি স্পা লি শি পি স্পসটি পনি সি সিপাস্সি সিসি সতী আরা অপিস্টিপস শৃিপীপ্ অািপল এ ৯ পদ 


উপত্রব হইতে রক্ষা পাওয়া যায়। রন্ধন-গৃহের . অভ্যন্তরে বা. 
উহ্বার সন্পিকটে তরকারির থোসা, মাছের আইস, তাতের ফেন 
বা অন্য আবঙ্ঞনা ক্ষণকালের নিমিত্তও সঞ্চিত থাকিতে দেওয় 
বিধেয় নহে ? উহাদ্িগকে সন্গর দুরে নিক্ষেপ কর! উচিত । ফেন 
ফেলিবার গর্ত বা কোন পক্কঃনালী রন্ধনশালার নিকট থাক 
উচিত নছে; এরূপ হইলে খাদ্য ব্রব্য শলীত্র দুষিত, বিকৃত ও 
মক্ষিকা-সংস্পৃষ্ট হইবার সম্ভাবনা । রন্ধনশালায় যাহাতে বথেটট 
পরিমাণ আলোক প্রবেশ করে ও তথা হইতে শীঘ্র ধূম নির্গত 
হইয়া যায় এবং তন্মধ্যে সুচারুরূপে বায়ু সঞ্চালন হইতে পারে. 
তাহার যথারীতি ব্যবস্থা কর। উচিত । পাচকের, স্থুপরিষ্কৃত বসন. 
পরিধান করিয়া, শুচিভাবে রম্ধনকার্ধ্য সম্পন্ন কর! কর্তব্য । 
কোন খাদ্য দ্রব্য যাহাতে রন্ধনশালার ভূমি স্পর্শ করিতে না 
পারে, তদ্বিষযয়ে সবিশেষ সাবধান হওয়া! উচিত । চাউল, ভাল, 
তরকারি প্রভৃতি সমস্ত পদার্থই পরিষ্কৃত জলে উত্তমরূপে ধোঁত 
করিয়। রন্ধন কর! উচিত। প্রস্তত অন্ন ব্যগচন হত্যদ্বার স্পর্শ না 
করিয়া পরিষ্কৃত “হাতা” বা চামচ দ্বারা পরিবেশন করা উচিত। 
৮। সকল পদার্থই স্ুুসিদ্ধ হইলে সহজে পত্দিপাক হয়) 
কাঠের জালে অন্ন ব্যঞ্জন (বিশেষতঃ ডাল) অধিবক্ষণ ধরিয়া 
অল্পে অল্পে সিদ্ধ হইবার সময় পার, সুতরাং খাদ্য দ্রব্য সুপরিপাচ্য 
হয়! থাকে । পাথুরে কঙ্বলার কম আঁচে রীধিলে একই :ফল' 
পাওয়া যায়। 


১8৬ থাদ্য। 


ডাকার শ্রীযুক্ত ইন্দুমাধব মল্লিক এম্‌, এ, এম্‌, ডি, মহাশয় 
রন্ধন করিবার একটী স্থন্দর যন্্ (10110 0০016) নির্মাণ 
করিয়াছেন। সকল প্রকার থাদ্যই ইহাতে অল্প খরচে আস্তে 
আন্ডে স্থসিদ্ধ হইয়া পরিপাকের উপযোগী হয়। উষ্ণ জল- 
বাণ দ্বারা এই যঙ্গমাধ্য থাদা-দ্রবা সিদ্ধ হইয়া থাকে । আমি 
পূর্বের ফেন পরিত্যাগ করিয়া ভাত প্রস্তুত করিবার যে ব্যবস্থার 
অন্থমোদন করিয়াছি, তাহা এই যন্ত্র বারা সহজেই সম্পন্ন হইতে 
পারে। এই যন্থ এক্ষণে একটী পরিবারের রন্ধন-কার্ধোর জন্য 
রুতদাকারে নির্মিত হইয়া বাজারে বিক্রীত হইতেছে । 

১) যেপরিষ্কত জল পান করা যায়, তাহাতেই রন্ধন 9 
তেজসাদি প্রক্ষালন কর! কর্তব্য । বাদন মাজা হইলে পুন: 
এবহারের পূর্বের অত্াঞ্চ জলে ধৌত করিয়া লইলে ভাল হয়। 


(১২) 


বয়স ও অবস্থাভেদে খাদ্যের পরিমাণ ও 
আহারের পময়। 


শিশ্ত ও যুবার পক্ষে যে পরিমাণ খাদোর প্রয়োজন, প্রৌটা- 
বস্থায় সেই পাঁরমাণ খাদ্যের আবশ্তক হয় না। শিশু ও যুবাপুরুষের 
শরীরের ক্ষয় নিবারণ ও বুদ্ধি সাধনের জন্য খাদ্যের প্রয়োজন | 
শিশু ও বালকদ্দিগের শরীর হইতে অধিক তাপ বহির্গত হইয়া 
যায়, অতিরিক্ত তাপ উৎপাদনের জন্তও তাহাদের অধিক পরিমাণ 
খাদ্যের আব্্যক হয়। পুনশ্চ বালক ও যুবকের! ব্যায়ামাদি 
পরিশ্রমের কার্যে নিযুক্ত থাকে, তজ্জন্ত তাহাদের অধিক খাদোর 
আবশ্তক হয়। . ৩ বৎসর উত্তীর্ণ হইলে শরীর আর বৃদ্ধি প্রাপ্ত 
হয় না; তথন শরীরের বৃদ্ধি সাধনের জন্য খাদ্যের প্রয়োজন 
হয় না। সকল বয়সেই (বিশেষতঃ প্রৌঢ়াবস্থায়) অতিভোজন 
প্রতৃত অনিষ্টের কারণ। বয়সের সঙ্গে সঙ্গে শারীরিক যন্্াদি 
ক্রমশঃ দুর্বল হইতে থাকে ; ছূর্ধল যন্ত্রকে অধিক কার্ধ্য করিতে 
দেওয়! যুক্তিসিদ্ধ নহে। খাদ্যের অতিরিক্ত অংশ পরিপাক 
না হইয়া অন্ত্রমধ্যে বিকৃতি প্রাপ্ত হয় এবং তদৎপন্ধ দূষিত অংশ 
রক্কের সহিত মিশ্রিত হইয়া নানাবিধ রোগোৎপুত্তির কার্ল 
হয়। বিশেষতঃ ওঁ নকল “দূষিত পদার্থফে শরীর হইতে বহিষ্তত 


১৮১ খাদ্য । 


করিয়া দিবার জন্ত দেহ-যন্ত্রাদিরি অতিরিক্ত পরিশ্রম করিবার 
আবশ্যক হয় সুতরাং তাহার! শীভ্রই ছুর্বল হইয়৷ পড়ে। 
কি দুবা, কি প্রৌঢ়, কি বৃদ্ধ, সকলেরই এরূপ ভাবে আহার 
করা উচিত, যেন ভোক্জন শেষ হইয়া গেলেও পেট কিছু খালি 
আছে এবং আরও কিছু শ্বচ্ছন্দে থাওয়া যাইতে পারে বলিয়া 
হনে হয়। 

শরীরের ভার ও গঠনভেদে অল্প বা অধিক খাদ্যের প্রয়োজন 
₹য়। দীর্ঘাকার লোকের খর্বাকার লোক অপেক্ষা অধিক খাদ্যের 
প্রয়োজন। যে ব্যক্তি ওজনে যত ভারী, তাহার সেই পরিমাণ 
'অ্ধক থাদোর আবগ্তক। যে যত অধিক পরিশ্রম করিবে, তাহার 
হত বেশী খাদ্য গ্রহণ করিবার আবশ্তুক হয়। মানলিক পরিএম 
হধিক হইলে খাদ্যের পরিমাণ বুদ্ধি করিবার আবন্তাক হম না, 
ব্র্ মাথন,ও শর্করাজাতীয় দ্রব্য কমাইয়া দিয়া যে নকল ছানা-. 
ক্ঃ'তায় পদার্থ সহ পরিপাক, প্রাপ্ন হয়, তাহাই গ্রহণ কর! 
উচিভ। 

স্তীলোকদিগের পুকষ অপেক্ষা শতকর! ১* ভাগ কম খাদ্যের 
প্রমাজন ছয়। 

শীত প্রধান দেশে, লোকে অধিক পরিশ্রম করে এবং শরীর 
₹ইতে অধিক তাপ নির্গত হুইয়৷ যায় বপিয়।, গ্রীন গ্রধান দেশ 
আপক্ষা অধিক পরিমাণ খাদ্যের প্রয়াজন হয়।, গ্রীন্গ প্রধান 
দেশে মাংস ও মাখনজাতীয় পদার্থের আঁধক ব্যবহার সঙ্গত নছে। : 


বয়স ও অবস্থাতেদে খাদোর পরিমাণ ও আহারের সময় । ১৪৩ 


শি তল 7 পাসপান্টিপাসপাপিসসিপি? পিপিপি ও পাস ৮০৯ পা পি পাপিটিপাসিলটি লাস্পিশাসদিলা সপ শস্টি শপিপিপা সস্তা তাপস লাস 


দিবসে কতবার আহার করা৷ উচিত, এ সম্বন্দে ৫কোন একটা 
নির্দিষ্ট নিয়ম সকজের পক্ষে থাটে ন।। দেশ, সাংসারিক অবস্থা, 
দৈনিক কার্য ও অভ্যান ভেদে ভিন্ন ভিন্ন লোকের ভিন্ন ভিন্ন নিয়ম 
'অবলদ্দন করিতে হয়। 'দবসে ছুইবার পূর্ণ ভোজনের নিয়ম সকল 
জাতির মধ্যেই প্রচলিত দেখিতে পাওয়া যায় এবং এই নিয়ম সঙ্গত 
বঁিয়। মনে হয়। প্রয়োজনমত, মধ্যে অনেকেই সামান্য জলযোগের 
ব্যবস্থা! করিয়! থাকেন। কেহ কেহ দিনান্তে একবার মাত্র 
ভোজন করিয়া সম্পূর্ণ সুস্থদেহে থাকেন । এই বিষয়ে এই একটা 
নিরম প্রতিপালন করা উচিত যে যতক্ষণ এক বারের খাদ্য সম্পূর্ণ 
পরিপাক ন! হইয়া যায়, ততক্ষণ পুনরায় ভোজন কর! উচিত নহে । 
আমর ষে সকল পদার্থ খাদারূপে গ্রহণ করি, তাহার! সকলে এক 
সময়ে পরিপাক প্রাপ্ত হয় না। ভাত হজম করিতে যত লমবু 
লাগে, ডাল বা মাংস পরিপাক করিতে তদপেক্ষা আঁধক সময়ের 
প্রয়োজন হয়। আমর! দবাভাগে ও রাত্রিতে ছুইবার থে 
থাদ্য খাইয়। থাকি, তাহ। পারপাক হইতে অন্ততঃ ৪.৫ ঘণ্ট, সমগ্ধ 
লাগে। পরিপাক হইয়] যাইবার পর আমাশয়কে এক ঘণ্টা 'বিশ্রাম 
করিতে দেওয়া উচিত। অভ এব পেট ভরিয়। খাইবার পর অন্টতঃ 
পাঁচ ঘণ্ট! পুনরায় আহার না! করাই উচিত। সামান্ত জলযোগ 
করিলেও অন্ততঃ দুই ঘণ্টাকাল আর কিছু খাওয়। উচিত নহে। 

কোন্‌ সময়ে আহার করা উচিত, ক্ষুধাই আর্মাদগকে ভাহ! 


নির্দেশ করিয়া দেয়! অনেক সময়ে আঁমর! লোভবশতঃ লেই 


১৪৪ খাদ্য । 


নির্দেশমত কার্ধ্য না করিয়া নানাবিধ রোগের যন্ত্রণা ভোগ করিরা 
থাকি । 
০গপায়ী শিশুদিগাক ২৩ ঘণ্টা অন্থ4 ভোজন করাইবার এবং 
_ৰালকদিগের চারি ঘণ্টা স্তর ভোজন করিবার আবশ্তক হয়। 
পত্যহ নির্দিষ্ট সময়ে আহার কর! শ্বাস্থা-রক্ষার পক্ষে বিশেষ 
অঞ্ঠকল | বেশানাত্রে ভোজন করিলে পরিপাক ও নিদ্রার ব্যাঘাত 
১ম) নিদ্রাকালে পরিপাক-ক্রিয্1! ধীরভাবে সম্পন্ন হয়, এজন্য পেট 
'কবির। খাইবার অব্যবহিত পরে নিগ্রাগমন করা অবিধেঘ 
আষ্কারের অস্ততঃ দুই ঘণ্টা পরে নিদ্রা যাগয়া উচিত। 


(১৩) 
পরিমিত ভোজন ও দীর্ঘজীবন লাভ । 


পারিমিত ভোজন প্রকৃত স্বাস্থ্য ও দীর্ঘজীবন লাভ করিবার 
একটী প্রধান উপায় । অনেকের বিশ্বাস যে বয়পকালে যাহারা 
অধিক পরিমাণে আহার করিতে পারে, তাভারাহ দীর্ঘজীবন লাভ 
করিতে সমর্থ হয়; এ বিশ্বাস ভ্রমশুন্য নহে । হইতে পারে বে 
ওই চারি জন গুরুভোজীকে দীর্ঘকাল পর্যান্থ জীরিত থাকিতে দেখ 
ষায়, কিন্ত গুরুভোজন অধিকাংশ স্থলেই নানাবিধ রোগ ও অকাল 
মৃতু;র কারণ হইন্লা থাকে । একটু বিবেচনা করিয়া দেখিলেই 
বুঝ! যায় যে গুরুতর আহারে কেন শরীর নষ্ট ভইয়! যায়। কোন 
একটা যন্ত্রের কাধ্য করিবার সীমা যে পর্য্যন্ত নির্দিষ্ট আছে, 
তদপেক্ষা তাহাকে অধিক কাধ্য করিতে দিলে শীপ্রই যেমন উহ! 
বিকৃত হইয়া যায় এবং কিছুদিন পরে একেবারে অকর্ণ্য হইয়া! 
পড়ে, সেইরূপ আমাদিগের শারীরিক যন্ত্র্দিগকে তাহাদিগের 
শক্তির অতিরিক্ত পরিশ্রম করিতে দিলে তাহার! শীঘ্রই দর্বধল 
হইয়। পড়ে এবং প্রকৃতি-নির্দিই সময়ের পুর্কেই কাধ্যক্ষেত হইতে 
অবসর গ্রহণ করিয়া আমাদগের অকাল মৃত্যুর কারণ হয়। 
যুবাবয়সে অনেকে গুরুভোজন করিয়াও স্বাস্থ্যরক্ষ! করিতে 


সমর্প হন। তাহার কারণ এই যে ও বয়সে শারীরিক বস্ত্রাদি 
১ও 


১৪৬ থারদয। 


অতিশয় শক্কিসম্পন্ন থাকে, ন্ুতরাং অধিক পরিশ্রমের কাধ্য করিয়। 
খাদ্যের অতিরিক্তাংশ পরিপাক করিতে সমর্থ হয়। কিন্তু এরূপ 
অত্যাচার তাছারা৷ অধিক দিন সহ করিতে পারে না, তাহারা শীঘ্র 
বিকল হইয়া পড়ে এবং তাহার ফলে প্রৌঢ়াবস্থায় উপনীত হইবার 
পূর্বেই স্বাস্থ্যতঙ্গ হয়। যাহারা যুবাবয়সে অধিক ভোজন করেন, 
ঠাহার। প্রায়ই প্রোঢাবস্থায় বহুমূত্র, বাত প্রভৃতি রোগে আক্রান্ত 
হইয়] থাকেন । এইজন্য যুবাবয়সে9 গুকুভে'জন করা উচিত নে । 
খুরুভোঞ্জন করিলে গৃহীত খাদ্যের আখিকাংশই আমাদের 
শরার রক্ষার জন্ প্রয়াজন হর না । শাখারক যগ্বাদ প্রথষতঃ 
থ.দার এই আতঠারঞ্জ অংশ:ক দেহের কযা লামাইবার এগ্ঠ 
পাণশণে চষ্1 পায়। এই মনাবগ্তক চেইায় তাহাবিগপের ফ্খই 
পরিশ্রম হয় এবং শংকর অবখা বার হইন্ব| থাকে । পরে নখন এই 
অতিরিক্ত, থাদ্য শরীরের কান কার্যে লগে না, তধন তাহাকে, 
শরীর হইতে [নগ্ণা ৮ কারয়। দিবার জন্ত অপর কতকঞ্জল 
দেহ-যন্্রকে গুরুতর পরিশ্রম করিতে হর । খাদ্যের অতিরিক্ত 
ংশ কোন কাধ্যে না আদিলে উহা! নানারুপ দৃ[ষত পদার্থে 
পরিণত &য় এবং রক্তের সছিত মিশ্রিত হইয়া, রক্তকে (বরুত 
করিয়া, বহুমৃক্, বাত, অঞ্জীণ প্রক্ততি বিবিধ উৎকট রোগ উৎপাদন 
করে। সৃতরাং গুরুভোজনে শরীরের যন্ত্রা্দি যে শুদ্ধ ক্ষীণণ:ক্রি 
হয়, তাহা! নে, খাদোর বিকৃত অংশ রক্তকে দুধিত করিয়া স্থাস্থা- 
তঙ্গ ও অকাল মৃত্যুর কারণ হয়। পরিমিত আহার নীর্ঘজীবন 


পরিহিত ভোজন ও দীর্ঘজীবন লাভ । ১৪৭ 


লাভের ষে একটা প্রধান উপার, স্বাস্থ্যসম্বদ্ধীয় পুস্তক মাত্রেই তাচার 
'শনেক দৃষ্টান্তের উল্লেখ আছে। ইতিহাসে যে সকল দীর্ঘজীব 
লোকের কথ! বর্ণিত হইয়াছে, ভ্রাহার! প্রায় সকলেই অতিশয় 
মিতাহারী ছিলেন। ইংলগ্ডের ভূতপূর্কব রাজমন্ত্রী মহাত্মা গ্লাড্ক্টোন 
৮৯ বৎসর পর্যন্ত জীবিত ছিলেন এবং এই বুদ্ধ বয়সেও তাহার 
ম্নসিক শক্তি অন্ষু্ন এবং শরীরে প্রচুর বল ছিল। কুড়াল 
গয়া বড় বড় গাছ কাট সাহার দৈনিক কাধ্য ছিল। তিন 
আজীবন মিতভোজা ছিলেন। ছুগ্ধ, রুটী ও আনু তাহার প্রধ'ন 
সমাহার ছিল; অগণ্ত সামান্ত পরিমাণ মাংদ তিনি ভোজন 
ক্রিতেন। প্রাশঃস্মরণাযা ভারতের ভূতপুর্ব মহারাজ্ঞী ইংলগড্থ? 
ভিক্টোরিয়া ৮২ বংসর বয়দ পধ্যন্ত অসামান্য মানাসক শক্কিবগে 
৭ শ্রস্থদেহে এই শাল রাজা শাসন করিয়াছিলেন । ভিন 
ঈগাজন্ম পরিমিতভে'জী ছিলেন । মিতভোজনে যে' দীর্ঘজাবন 
গা হয়, তাহার ভূরি ভুরি ছষ্টান্ত,দে ওয়া যাইতে পারে; বাহুল- 
ল্য এস্কলে তাহার উল্লেখ করা গেল না। 

মিতভোজন যে কোন বয়সে আরম্ভ করিলে উহ্থার স্থফ 
খাদ প্রাপ্ত হওয়া যায়। ভিনিস্‌ দেশৰাসী লুই কর্ণার ইহ'র 
উৎকৃষ্ট দৃষ্টান্ত স্থুল। এই ব্যক্তি ৪* বৎসর বয়স পর্যন্ত পান ও 
ভোজন সম্বন্ধে যথেচ্ছাচার আচরণ করিয়া শরীর ও স্থাস্থ্য সম্প৭- 
ক্ূপে নষ্ট করিয়্াহিলেন। এরূপ উৎ্কট রোগ শরীরে সঞ্চারিত 
হইয়াছিল যে চিকিংসকেরা তাঁহাকে ঢই এক বৎসরের অধিক 


১৪৮ থাদ্য। 


নাচিবার আশা প্রদান করেন নাই। ৪* বৎসর বয়সে সহসা দুই 
কর্ণরোর চৈতন্ের উদয় হয়। তিনি নিজের অপরিপামদশিতা 
জন্য যথেই&ট অনুতাপ করেন এবং পানদোষ পরিত্যাগ করির। 
'আহারাদি সকল বিষয়েই সম্পূর্ণ মিতাচারী হইয়াছিলেন। দুই এক 
"লরের মধ্যেই তিনি ইহার ম্কল দেখিতে পাইলেন। ভাতা 
শবীর নীরোগ এও সবল হইল এবং ১০০ বংসর পর্য্যন্ত প্তিলি 
এ হন? নুষ্তদেহে বাচিঘ়া ছিলেন । 

অবশ্য পন্ধ পরিমিত আহার করিলেই দীর্ঘজীবন লাভ হু 
ন | মনের অবস্থার উপর শারীরিক অবস্থা বিশেষ ভাঙে 
নর করে। দুশ্চিন্তা, সাংসারিক বিপদে মানসিক কষ্ট 9 
"মনসা, বিষয় কর্মে সাতিশয় উদ্বেগ, অস্বাস্থ্যকর স্থানে বাস, 
অশ্বাস্থ্যকর বাবসা অবলম্বন. পিতৃপুরুষ হইতে অজ্জঞিত রোগ- 
“গগ ইত্যাদি নানাকারণে অকাল বাদ্ধকা ও অকাল মৃত্য ঘটি 
প্াক। কিন্তু এই দকল ব্যাধাত সত্বেও ইহ নিশ্চিতরূপে বল 
মাইতে পারে যে মিতাছার স্থাম্থা ও দীর্ঘজীবন লাভের একটা? 
প্রকৃষ্ট উপায় । 


(১৪) 
উপবাসের উপকারিতা । 


খাদ্য-ব্ষিয়ক পুস্তকে উপবান-প্রসঙ্গের অবতারণা প্রীতিকর 
শা ভইলেও, ইহার আলোচনায় আমাদের উপকার হইবার 
নস্াবনা, তজ্জণ্ত এ সম্বন্ধে কয়েকটী প্রয়োজনায় কথার উল্লে 
করা হইল। 

বর্তমান সময়ে পাশ্চাত্যদেশসমূছে রোগবিশেষে উপবাসেব 
উপকারিতা সম্বদ্ধে মালোচনা চলিতেছে । আমাদের দেশ 
উপবাস একটী নৃতন জিনিস নহে । অতি প্রাচীন কাল হইতে 
ভদর্শী শান্্রকারগণ সংযম ও স্থাস্থ্যরক্ষার জন্য উপবাসের প্রয়োজন 
বুঝিয়া। উপবাস ধর্শাসাধনের একটা প্রধান সহায় বলিয়া প্রচাব 
ঝরিয়া গিয়াছেন। নিষ্ঠাবান হিন্দু স্্ী-পুরুষ, বার, বত, পুজ: 
« তিধি উপলক্ষে উপবাস করিয়া! থাকেন। হন্দুর বারমাত” 
ভের পার্বণ, সুতরাং প্রাচীন-সম্প্রদারতৃক্ত অনেক নরনার'র 
মাসের মধ্যে ২1৪ দিন উপবাসে কাটিয়া যায়। এজদশে উচ্চ 
কর্ণের হিন্দু বিধবাগণ মাসের মধ্যে ছুই দিন নিরম্থ উপবাস করি 
বাকেন। ছিন্দু রমণীগণ পতি, পুত্র, আত্মীয় শ্বজনগণের মন্গল- 
কামনায় “মানত” করিয়া “লোমবার', "শুক্রবার? প্রতি ভিন্ন ভি 
্লারে আহার পরিত্যাগ করিয়! থাকেন। 


১7৩ খাদ্য, 


গুদ্ধ হিন্দুধর্ম্বে কেন, মুসলমানদিগের মধ্যেও “রোজা” প্রচলিত 

আছে। এই পার্বণ উপলক্ষে একমান কাল তাহাদের দিবাহার 

“বিদ্ধ । ধীহারা প্রকৃত ধর্মানুরাগী, কাহার এই সময়ে রাত, 
সালেও স্বল্প ভোজন করিয়া থাকেন । তবে অনেক মুসলমান 
“বাভাগে আহার না করিলেগ রাজ্সিতে এত অধিক আহ 
কারন যে, উপবাদের জন্য তীহাদিগকে কে'নও কষ্ট পাইতে হন 
লা! এ সম্বন্ধে একটী ঘটনা আমার মনে পড়িতিছে। কিছু 
লিন পুর্বে আমি দিলী যাইতেছিলাম। কানপুরে গাড়ী পন্ছছিলে 
আমার গাড়ীতে ৩1৪ জন সন্ত্রস্ত মুসলমান উঠিলেন এবং 
ন্ভাদিগের অন্যান্ত আসবাবের মধো ক্য়কটা মুখবাধ। বন্ড 
কচি দেখিলাম । রাত্রিশেষে তীাহাপ্দের ভাষোপযোগী উচ্চ 
জথাবার্ভায় আমার নিত্রাভঙ্গ হইলে দেখিলাম যে, হ্াহারা সকঙ্গে 
*অলিয়া! ডেকৃচির মধাশ্থিত পোলা ৪, মাসের কাবাব ইতাকি 
' পশু করিতেছেন [ হ ভোরে লোকের এক্ূপ আহারে প্রবৃত্তি 
এ্রন্বে, ইহা! আমার ধারণ ছিল না! আহ*র শেষ করিয়! যখন 
“জারা ধুমপানে মনোযোগ করিলেন, তখন আমি কৌতুহল 

বশবন্তী হইয়া ভাহাদিগক এরপ অসময়ে ভোক্তনের কারণ 
'জন্ঞাসা করিলাম। তীহার! হাসিয়া নিজ ভাষায় উত্তর দিলেন, 
শাবু মাছেব, আমাদের “রোজ।” চলিতেছে । প্রস্চাত হইলে 
সমস্ত দিন এ্লীজন নিষিদ্ধ, তক্জন্ত ভোর থাকিতে আহার শ্ফে 
কারিলাম।' আমি মনে মলে হাস্লাম,ণভাবিলাম, এ মন্দ উপবাস, 


উপবাসের উপকারিতা । ১৫১ 


নভে । একবার সন্ধ্যার পর “রোজা, খোলা হইয়াছে, পুনরাস় 
ভে'বের সময় এইরূপ গুরুপাক দ্রব্য ভর্ষণ করা হইল, ইন্থাতে 
১১ স্ণ্টা কেন, ১৪ ঘণ্টার মধ্যে ৭ আহার করিবার প্রয়োজন 
হইবে না। 

ইহুদী ৪ প্রাচীন খষ্টীয় সম্প্রদায়ের মধ্যে উপবাসপ্রথা প্রচলিত 
আ্ছ। ইহুদীদিগের ধর্শ-গ্রস্থে লিখিত আছে যে, তাহাদের 
ধশ্ব *রু মোজেস্‌ (11059 ) নিবিড অরণ্যে চল্লিশ দিন অনশন- 
ব্রত অবলম্বন করিয়া ধশ্ম-সাধনা করিয়াছিলেন। তাহারা 
কণভত'দিগের পর্ধাদি উপলক্ষে এখনও উপবাস করিয়া থাকেন। 

বৌদ্ধেরা« তাহাদিগের ধর্মাশযোদিজ দিবসে নিরশন-রত 
পালন করিয়া থাকেন। 

যাহা হউক, ঈপবাস ধর্শ-সাধনের অনুকূল কি না, তাহ এস্বলে 
[বচার্সা নহে) স্বান্থ্যরক্ষ! সম্বন্ধে উপবাসের উপযোগিতা আছে 
“ক না. ততসম্বন্ধে সংক্ষেপে আলোচনা করিব। 

আম'ব গুথম বন্তবা এই যে, মাতিষ যদি আজীবন প্রিমিত- 
হয়, শরীরপোষণের জন্য যে পরিমাণ যে জাতীয় খাদ্যের 
প্রম্মোভন) তাহা যদি নিক্তির ওজনে গ্রহণ করে, তাহা! হইলে 
তাহার উপবাস করিবার প্রয়োজন হয়না। প্রয়োজনাতিরিক্ত 
খাঁদাগ্রহণই আমাদের স্থাস্থযভঙ্গের মূল কারণ। খাদ্যের এই 
তরিজাংশ দেহ-পুইির জন্য গৃহীত হয় না, উহা অন্ত্রমধ্যে থাকিয়া 
বিকার প্রাপ্ত হয়, এবং 'নানাবিধ বিষাক্ত পদার্থ (10813 ) 


১৫২ খাদা। 


লা ক সপীক্টি্ট শট পপ দিলি ০০ দিপা পা পা 


পাস পাটি পাশ এ "৯ পিপল সপাস্পিনিস্লিটপা পির ৬ ৯৮ ৮ সি অপ সি সপ সিল সি হল সদ পলা 


উৎপাদন করে। এই সকল বিষাক্ত পদার্থ রক্ত-আোতের সহিত 
মিশ্রিত হইয়া শরীরের সর্ধর সঞ্চালিত ভয় এবং শারীরিক সমস্ত 
হঙ্গের মধো পবেশ করিয়া ঈভাপ্দগের স্বাভাবিক শক্তির অপচয়, 
দৌর্কল্য “বং ক্রিয়ার ব্যাঘ'ন উত্পাদন করে। শির:পীড়া, 
যরুছের রোগ, অজশ্ণ, উদরাধান, পেট-বেদনা, বমন, উদ্রাময়, জ্ঞর 
প্রভৃতি নানা রোগের একটী কারণ-_অন্বের মধ্যে প্রয্লোজনান্তি- 
রিক্ত খাদ্যের বিকার । 'একধপ অবস্থায় পুনরায় খাদা গ্রহণ করিলে 
উপরোক্ত বিষাক্ত পদার্থলমূহ শরীরের মধ্যে আরও অধিক প'রমাণে 
উৎপন্ন হয়, স্বতরাং পূর্বকথিত রোগগুলির লক্ষণ ক্রমশ: বু 
প্রাপ্ত ভইয়া পরিণামে অন্বশূল, মুব্রশূল, বহুমূত্র প্রন্থতি নানা- 
(বধ তুঃসাধা রোগ দেহের মধ্যে আশ্রয় গ্রহণ করে। খার্দোর 
এই অ৫রিক্তাংশ ও তছুৎপন্ন বিষাক্ত দ্রব্য নাশ করিবার 'একমাব্র 
উপায়_-উপুবাস। আমরা আহার বিষয়ে ধফত সাবধানই হই ন] 
কেন, আমাদিগের ।ববেচনায় যত অল্পপরিমাণ আছার গ্রহণ করি 
না কেন, আমর! অধিকাংশ সষণ্য় প্রয়োজনাতিরিক্ত খাদ্য গ্রহণ 
করিয়' থাকি । অনেক স্থলে মোটের উপর খাদোর পরিমাপ 
অভিরিক্ত' না হইলেও বিভিন্নজাতীয় খাদ্যের মাত্রা আমর। ঠিক 
রাখিতে পারি না। হয়ত ভাচ, মিষ্টান্ন ( শর্করাজাতীম্ব থাদা ) 
অল্প খাইয়া ঘি মাখন (মাধনজ্াতীয় খাদ্য) অধিক গ্রণ করি 

অথবা মাছ মাংস প্রভৃতি আমিষ-জাতীয় খাদা প্রয়োজনাতিরি ক 
পরিমাণে গ্রহণ করিয়া আনিয়মের , বশবর্তী হই। কোনও এক- 


উপবাসের উপকারিতা । ১৫৩ 


টি শি পাদ সী ৯ সিল শপ চাকা 


জাতীয় খাদা অতিরক্ত পরিমাণে খালে তাহা পরিপাক না হইয়! 
উহ্তা হইতে বিভিন্ন দূষিত পদার্থ উৎপন্ন হয়, এবং বাত রোগ 
; ২1760702082) ০৪০) পাথরী রোগ (08৮91), বতমূত্ত 


রোগ (107১০০৪) প্রভৃতি নানাবিধ অজীর্ণ-ঘটিত বোগ 


ক্ষল্পিয়া থাকে! 

উপবাস করিগে এই সকল দূমিত ভ্রবোর পরিমাণ দেহমধো 
দ্ধি প্রাপ্ত না হইয়া, যাহ সার্চ থাকে, চাঠা ক্রমে ক্রমে দেহ 
হইতে নির্গত হইয়া যাইবার অবসর প্রাপ্ত হর আম পূর্সে 
বলিয়াছি যে আমরা যে খাদ্য গ্রহণ করি, স্চাহা (নংশ্বানগহীত 
অল্সিজেন্‌ সংযোগে দেহনধ্যে স্বভাবে দগ্ধ হইয়া (516১৮ 01387 
ট99501017 ) ক্রেমশ£ তাপ ও কাগা করিবার শক্তি উত্পাদন করে, 
যদি উপবাস করা যায়, তাহ! হইলে পুতন খাদোর অভাবে পূর্বব 
সঞ্চিত খাদ্যাংপ ক্রম কনে দগ্ধ হইয়া নাশ প্রাপু হুর, হুতগা' 
তাছাদের অপকারিতা দূর হইয়। দেহ নির্মল ও 'কুিমুক্ত হয় 
দার্ঘ-উপবাসে শরীর দুর্বণ হইয়া পড়ে সত্য, কিন্তু দুই চার পিনের 
উপবাসে শরীর ক্রেদশূন্ত হইয়া যথোচিত স্বন্ছন্দত: লাভ করিয়া! থাকে 

এক্ষণে লিড্ভান্ত এই বে, কতদিন মানুষ উপবাস সহ করিতে 
পারে? এ বিষয়ে বর্তমান সময়ে মতের পরিবর্তন ঘটিরাছে। 
পাশ্চাতা চিকিৎসা-শাস্ত্বে উল্লিখিত আছে যে, মানুষ নিরঘু উপবাস 
করিলে দশ বার দিন, এবং জল পান করিয়া গুদ্ধ' আচার তাবগ 
করিলে এক মাস পর্যান্ত, কোন বপে সীচিয়া থাকিতে পারে) 


শপ 


১৫৭ ৃ খাদ্য। 


পপনটি তাপস পা শান ও উট সা জপস্ত এি থা পানা সা সী সপ 


কিজ্ধ এই দীর্ঘ উপবাসের পর তাহার অবস্থা এরূপ শোচনীয় তম 
ষে, খাদ্যাদি গ্রহণ করিলেও অনেক সমায় সে দুই এক দিনের" 
অধিক বীচে না। প্রবল ছুর্তিক্ষের সময়ে এরূপ ঘটনার সমাবেশ 
বিরল নহে। 

বরন ও শরীরের অবস্থাভেদে অধিক বা অল্পদ্িন উপবাস সন্ত 
করিতে পারা যায়! বদ্ধ লোকেরা যুবা অপেক্ষা বং যুবকগক্ণ 
বালকদিগের অপেক্ষা অধিক দিন উপবামের কষ্ট সহ করিতে 
পারে। স্থুলকায় ব্যক্তিগণ রুশ লোকের অপেক্ষা অধিক দিন 
পর্যান্ণ উপবাস করিতে পারে । টেলারের (09510) মেডিক্য'ল্গ 
জ্রিসপ্রুডেন্সে (11501681 700185197009006 ) উল্লেখ আছে যে. 
নিরন্দ উপবাসে মানুষ দশদ্দিন পর্য্যস্ত বাচিতে পারে। ভিল্লি 
কাহার পুস্তকে এক জন প্রৌঢ় বাক্তির সম্বন্ধে বলিয়াছেন নে. 
সে মাঝে মাঝে এবপ গাঢ় নিদ্রায় অভিভূত হইত যে, কিছুতেই, 
তাহাকে জ্াগাইতে পারা যাইত না। একবার এ ব্যক্তি ৫ দিন 
৫ বারি উপযূ্ণপরি গাঢ় নিদ্রায় অভিভূত ছিল । এই দীর্ঘ সময়ের 
মধো তাহাকে ১ ফৌটা জল বা ১ কণ! আহারীয় ভ্রবা গ্রহণ 
করাইতে পারা যায় নাই। এই সময়ে তাহার শৌচ প্রশ্রাব বু 
থাকিত। বখন তাহার নিদ্র। ভাঙ্গিত, তখন সে সহজ মান্রষেন্র 
মত ব্যবহার করিত এবং নিজ্রার পূর্ববর্তী সমস্ত ঘটনা তাতার 
মনে থাকিত । সচরাচর ছুই বা তিন দিন ব্যাপিয়া এইরূপ গা 
নিদ্রা তাহাকে অভিভূত করিত। 


৯৮ ১ পাস শপ» ৪:৮৬ ৯৬৯ তি পাস সপীসলাস্টিসিপসপিলিসিশাস্িপাশি তাছি পি পপি এসসিল পিসি এ 7 


উপবাসের উপকারিতা । ১৫: 


ডাক্তার গাই (08১) তাহার পুস্তকে একথানি জলমগু 
জাহাজের বৃত্তান্ত লিখিয়াছেন। তিনি বলেন যে, ১৮ জন 
আরোহীর মধ্যে ১ জন মাত্র বিনা জল ও আহারে ১৮ দিন পর্যা্ত 
জীবিত ছিল। অবশ্য উহার্দিগকে ১৮ দিন সমুদ্রের উপর ঝড়, 
বু, রৌন্র, বিষম শারীরিক ক্লেশ ও মানসিক উদ্বেগ সহা করিতে 
হইয়াছিল ; তাহা না হইলে হয় ত আরও কেহ কেহ এতদিন 
নিরমু উপবাস সহ করিয়া বাচিয়া থাকিতে সমর্থ হইত। ডাক্তার 
লায়ন (1:07) তীহার মেডিকেল্‌ জুরিস্প্রুডেন্লে লিখিয়: 
গিয়াছেন যে, এক জন পাগল শুদ্ধ জল পান করিয়া ৪৭ দিন 
বাচিয়াছিল এবং আর এক জন পাগল মাঝে মাঝে একটু নেবুর 
রস 'ও জল খাইয়া ৬৪ দিন পর্য্যন্ত জীবিত ছিল। 

আমেরিকার ভাক্তার ট্যানার্‌ তাহার নিজ দেহে উপবাসের 
পরীক্ষা করিয়াছিলেন। তিনি ৪* দিন পর্য্যন্ত অনাহারে ছিলেন, 
কেবল মাঝে মাঝে প্রচুর জল পান করিঞ্চেন। দীর্ঘ উপবাসের 
ভন তাহার স্বাস্থ্যের কোনও ক্ষতি হয় নাই। উপবাসের সমস 
কতকগুলি ডাক্তার দিবারান্র তাহার নিকট উপস্থিত থাকিয়', 
তিনি গোপনে আহার করেন কি ন', তাহ! ধরিবার চেষ্টা করিয়া- 
ছিলেন, কিন্তু স্াহার! ট্যানার্কে কোনরূপ থাদ্যগ্রহণ করিতে 
দেখেন নাই। তথাপি তাহারা, মানুষ যে এত দীর্ঘকাল উপবাস 
করিতে পারে, তাহা বিশ্বাস করেন নাই। কেস্ ইহাত্ব পর এমল 
অনেক প্রামাণিক ঘটনা * জানা গিয়াছে, যাহাতে ট্যানারের, 


*৪৬ খাদ্য। 


০৩ ১ ২ চ - ৮ ৯৭ পি পা পিসছি পিসি শি মি এসি শা পি শি পাস এ: হি লে 
হল পা কত লস শি লন শি পেশি পস্টি পি শি তত পাজি পা? পাত রর 2 28 ২০১৪ 
লি পা সিল না 


পরীক্ষার সত্যতা সম্বন্ধে সন্দিহান হইবার কোন কারণ দেখা 
যায় না। 

পঞ্জাবের হরিদাস সাধুর ইতিবৃত্ত পাঠে অবগত হওয়া যায় বে, 
"৪* দিবস পর্য্যন্ত মাটির নীচে [নরদ্বু উপবাস অবস্থায় আবন্ধ 
থাকিয়াও তাহার জীবন নষ্ট হয় নাই। 

“মেডিকেল্‌ গেজেট? নামক পত্রিকায় নিয়নিখিত ঘটনাটি 
প্রকাশিত হইয়াছিল £-_ 

এক জন শুস্থকায় বৃদ্ধ ব্যক্তি ঘটনাক্রমে ০৩ দন একটা 
কয়লার খনির মধ্যে আবন্ধছিল। এই ২৩ দিন সে এককালীন 
অনাহারে ছিল। কেবল মাঝে মাঝে নিকটে যে কিয়ৎপরিমাণ 
'পচ্ধিল জল ছিপ, ডাহাই পান করিয়াছিল। যখন তাহাকে উদ্ধার 
করা, হইল, তথন তাহার বেশ জ্ঞান ছিল। টদ্ধারকর্তাদগকে 
সে চনিতে পারিয়াছিল ও ঠাহাদের নাম বলিয়াছিল। 1কন্ছ 
সে এও ক্কশ ও দুর্বং হইয়া! পড়িয়যাছিণ যে, হাত দিয়া মুখে খাবার 
তুলিবার শক্তি তাহার ছিল না। যথোচিত সেবা শুশ্রষার পর 
সেই ব্/ক্তি অপেক্ষাকৃত স্থস্থ হইয়! বলিয়াছিল যে, প্রথম দুই দন 
সে ক্ষুধার-জন্য বড় কষ্ট পাইয়াছিল। তাহার পর তাহার ক্ষুধা 
মোটেই ছিল না কিন্তু পিপাসার যপ্বণায় সে আস্থর হইয়াছিল । 
১৩ দিনের মধ্যে ১ বার মাত্র তাহার দাস্ড হইরাছিল কিন্তু সে 
সহজ অবস্থার গায় মূত্র ত্যাগ করিত । 


চিকিৎস! ও সেবাস্ুপ্রষা সন্তবেও সে ব্যক্তি তিন দিনের অধিক 


উপবাদের উপকারিতা । ১৫৭ 


বাচে নাই। তাহার পেট এত ভিতরে প্রবেশ করিয়াছিল এবং 
চামড়া এত পাতলা হইয়াছিল যে, পেটে হাত দিলেই তাহার শির- 
দাড়ার হাড়গুলি একে একে গণা বাইত । আমাদের দেশে দুর্ভিক্ষের 
সময়ে এরূপ শোচনীয় দৃশ্ট অনেকেই প্রত্যক্ষ করিয়াছেন। 

১৮৯০ থুৃষ্টাকে আলেক্জাগুরু জাক্স নামক এক বাক্তি ৫* 
দন উপবাস করিয়াছিল। টেলারের মেডিকেল্‌ জুরিস্প্রডেন্দ 
নামক পুস্তকে এই বৃত্তান্ত বর্ণিত আছে। এই উপবাসের সমস 
তাহার দেহের ভার ১৭ সের কমিয়! গিয়াছিল। কিন্তু আশ্চর্ষ্যের 
বিষয় এই যে, যাও তাহার শরীর শুক্ষ ও কশ হইয়াছিল, তথাপি 
দৈর্থ্যে তাহার শরীর ১ ইঞ্চি বাড়িয়াছিল। তাহার একটা গুড়: 
পেটেপ্ট ওঁধধ ছিল। মধ্যে মধ্যে সে সেই ওষধ খাইত ও জল 
পান করিত । ৫০ দিনে সে ছুই ছটাক মাত্র ওধধ গ্রহণ করিয়া- 
ছিল। সে বলিত যে, তাহার বধের অপূর্ব ক্ষমতায় সে উপবাস 
সহা করিতে সমর্থ হইয়াছে । পঞ্চাশ দিন উপবাসের পর ১৯শে 
সেপ্টেম্বর বেলা ৪টার সময়ে সে 'পারণা" করিয়াছিল । প্রথম 
দুই এক দিন লঘু আহার করিয়া পরে সে, পূর্বে যেমন আহার 
করিত, সেইরূপ ভাবে আহার করিয়া স্ুস্থশরীরে ছিল।' 

১৮৯* সালে শাক্সি (54001) নামক ইটালীবাসী এক 
ব্ক্তি ৪* দিন উপবাস করিয়া সথস্থশরীরে ছিল ৷ সে প্রচুর 
পরিমাণে জল পান করিত, এবং মধ্যে মাধ্যে মাগ'কত্রব্য সেবন 
করিত । 


১৫৮ খাদ্য। 


রোগ-উপশমের জন্ত আযুর্ধেদ-শাস্ত্রে লঙ্ঘনের ব্যবস্থা করা 
হইয়াছে । লঙ্ঘন অর্থে যে কেবল উপবাস, তাহা নহে । চরক- 
মংহিতায় উক্ত হুইফ়াছে যে, অগ্নিবেশের প্রশ্ন শ্রবণ করিয়া গুরু 
আত্রেক্ উত্তর করিলেন যে, যাহা৷ কিছু লুতাসম্পার্দক, তাহাকেই 
লজ্ঘন কহে। ঘথা-_ 
তদ্দগ্রিবেশন্ত বচে! নিশম্য গুরুরত্রবীৎ। 
যৎকিঞ্চিল্লাঘবকরং দেহে তশ্লজ্বনং স্বৃতম্‌ ॥ 
উপবাস লঙ্ঘনের অস্তভূত বলিয়! বর্ণিত হইয়াছে, ষথা__ 
চতুঃপ্রকারা সংশুদ্ধিঃ পিপাল| মার তাতপৌ । 
পাচনান্যুপবাসাশ্চ ব্যায়ামণ্চেতি লজ্ঘনম্‌ ॥ 
আয়ুবেবদ-গ্রন্থে জর ও অন্যান্ত নানাবিধ রোগের উপশহমর 
5 লঙ্ঘনের বাবস্থা কর! হইয়াছে । লঙ্ঘন সকল স্থলে এক- 
ক'লীন আক্লার-বিরছিত উপবাস অর্থে ব্যবহৃত হয় নাই; রোগে 
পদু খান্য গ্রহণ করিলেও উহা! লঙ্ঘন নামে অভিহিত হইয়া থাকে । 
জ্রবিশেষে প্রথম ৭ দিবস লঙ্ঘন করিতে বল। হইয়াছে :কন্ধ 
ক্ষ্ের উপশম হইলেই শুশ্রুত লঘু আহারের ব্যবস্থা করিয়াছেন, 
লচেৎ জ্বর বুদ্ধি হইবার, এমন কি, অতিশয় ক্ষীণ হইনন! মারয়। 
যাইবারও সম্ভাবনা । চরক বলিয়াছেন যে, রোগীর বলের পতি 
দি রাখিয়া উপবাস দ্বারা চিকিৎসা করিবে। আমুর্ষেদশান্ত্র কারেরা 
দীর্ঘ উপবাসের ব্যবস্থা কোথাও করিয়া যান নাই। কোন 
কোন জরে ৭ দিন লঙ্ঘনের রাযবস্থ। করিয়াছেন বটে, কিন্ত 


উপবাসের উপকার্রিত। ৷ ১৫৯ 


'ভ্বভাতেও খাদ্য-গ্রহণ একেবারে নিষেধ করেন নাই । হারা: 
অুলজ্ঘন দৌোষাবহ বলিয়! বর্ণনা করিয়াছেন, বথা-_ 
পর্বভেদোহ মর্দিশ্চ কাসঃ শোষে মুখস্ত চ। 
ক্ষুতপ্রণাশোহরুচি স্তৃষ্ণ দৌর্বল্যং শ্রোত্রনেত্রয়োঃ ! 
মনসঃ সন্ত্রমোহতীক্ষ্ম মৃদ্ধবাতস্তমো হৃদি । 
দেহাগ্নিবলনাশশ্চ লজ্ঘনেহতিকৃতে ভবেতৎ ॥ 
পর্বভেদ, অঙ্গমর্দ, কাস, মুখশোধ, ক্ষুধানাশ, অরুচি, তষঃ।, 
শোকর ও নেত্রের ছুর্বলতা, মনের ব্যাকুলতা, সব্বদ] উদ্ধবাত, 
হুদয়ের মোহ এবং দেহ ও অগ্নির বলক্ষয়_-এই সকল অর্ভ- 
লজ্ঘনের ফল (চক-সংহতা- স্বত্রস্থান )। 
ঠাহাদের মতে নগ্বনের ডপকার্তী নিম্নলিখিত পক্ষণ ছার! 
বুঝা যায় £-- 
বাতমৃত্রপুরাধাণাং বিসণ্দে গাত্রহ্বনে। 
হৃদয়োদগারকগান্ত সুপ তন্দ্াপ্রমে গতো ॥ 
স্বেদে জাতে রুচো চৈব ক্ষুৎপিপাপাসহোয়ে । 
কূতং লঙ্ঘনমান্দেপ্তং নিব্বযথে চাস্রাত্মনি ॥ 
বাতমৃত্র পৃরীষের তযাগ হইলে, শরীরের লঘুতা হহলৈ, হৃদয়, 
উদগার, কণ্ঠ ও মুখের বিশুদ্ধি হইলে, তন্দ্রা ও কলম অপগত হহ'লে, 
ঘর্্ম হইলে, রুচি বোধ হইলে, ক্ষুৎপিপাসা হইলে এবং অস্করাস্ম। 
সম্যক্‌ প্রকারে ব্যথাহীন হইলে লক্ষণ সম্যক্‌ হইছে বলা হয় 
€ চরক-্্ংহিতা-_স্ত্রস্থান )। 


৩৩ খাদ্য । 


নর ভাস লাখিতন্সিলে পা্িলী পালা ০৭ পি সা সরটি সস লী পাটি লি এসি তে পশলা পাশ ক পি পা এ পাটি পাটি পাস পাটি পাস পাটি পাস পানি ও পাস্টিীত লিপি শাসিত অপ ০ 


চিকিৎসক-সন্প্রদায়ের বাহিরের লোক এ সম্বন্ধে পরীক্ষা 
করিয়া ভিন্ন ভিন্ন !পুস্তকে তীহাদের মত লিপিবদ্ধ করিসম্বাছেন। 
কোনও কোন চিকিৎসকও এ বিষয়ে ঠাহাদের অভিজ্ঞতার 
সমর্থন করিয়াছেন! সিন্ক্রেয়ার্‌ সাহেব তাহার চ95008 006 
নামক পুস্তকে, তাহার নিজ দেহে উপর যে পরীক্ষা করিয়াছিলেন, 
তাহা এবং অন্ঠান্ত বিশ্বাসযোগা পোকের এ বিষয়ের পরীক্ষার ফল 
লিপিবদ্ধ করিয়াছেন। তিনি বহুদিন নানা রোগ ভোগ করিয়' 
কোনও চিকিৎসার দ্বারা উপকার লাভ করিতে পারেন নাই । 
অবশেষে হতাশ হইয়া দীর্ঘ উপবাস গ্রহণ করিয়া একেবারে রোগ- 
মুক্ত হইয়! বুদ্ধ বয়সে শরীর ও মনের সম্পূর্ণ স্বচ্ছন্দতা লাভ 
করিয়াছিলেন। ভীহার অভিজ্ঞতা বিলাত ও আমেরিকার 
নানাবিধ সংবাদপত্র ও মাসিক পত্রিকায় প্রকাশিত হইবার পর 
অনেক রোগী তাহার মতের অনুসরণ করিয়া আরোগ্য লাভ 
করিয়াছে । তাহার 92350108076 নামক পুস্তক পাঠ 
করিলে এ বিষয়ের বিশেষ বিবরণ জানিতে পারা যায় । 

আমি যে দীর্থ-উপবাসের বিষয় বর্ণন1 করিয়াছি, তাহা পাশ্চাত্য 
পণ্ডিতদিগের পরীক্ষা ও অভিজ্ঞতার উপর অবস্থিত । যেরূপ 
পরিশ্রম ও ক্লেশ ত্বীকার করিয়া পাশ্চাত্য পগ্ডিতেরা এ বিষয়ের 
তাস্ত করিয়াছেন, তাহাতে তাহাদের অভিজ্ঞতার উপর নির্ভর 
করিয়৷ দুঃসাধ্য রোগের প্রতীকারের জন্ত এই উপায় অবলম্বন 
করিলে কোনও ক্ষতি হইবার সম্ভবনা মনে হয় না। ত্ববে আমি 


উপবাসের উপকারিতা । ১৬১ 


স্বয়ং দীর্ঘ উপবাসের পক্ষপাতী নহি। আমার বিশ্বাস যে, 
নিতান্ত প্রয়োজন না হইলে এককালীন তিন চারি দিনের অধিক 
উপবাস করিবার আবশ্যকতা নাই। যাহার! অজীর্ণঘটিত নানা- 
বিধ রোগ ভোগ করিয়া থাকেন, তাহারা যদি একাদশী, অমাবশ্ত!, 
পূর্ণিমা গ্রভৃতি তিথি উপলক্ষে কেবল প্রচুর জল পান করিয়! 
আহার একেবারে পরিত্যাগ করেন, তাহ! হইলে তাভাদের যথেই 
উপকার হইবার সম্ভাবনা । 

সেদিন বিটিশ্‌ যেডিকেল্‌ জর্ণালে (71015) 160102100৮1 
74] ) উপবাসদ্বারা বহুমূত্র রোগের চিকিৎসা সম্বন্ধে একটা স্থন্দর 
প্রবন্ধ গ্রকাশিত হইয়াছে । তন্মধ্যে, মাঝে মাঝে ৩৪ ছিন 
উপবাস করিয়া, দীর্ঘকালব্যাগী বহুমুত্র রোগ সারিয়া গিয়াছে, 
এরূপ অনেক রোগীর বিবরণ দেওয়া হইয়াছে । এ দেশে 
বছমুত্র রোগের যেরূপ প্রাবল্য, তাহাতে ইহার উপশমের জন্য 
নাতিদীর্ঘ উপবাস অবলম্বিত হুইলে বিশেষ উপকার দরশিবার 
সম্ভাবনা । 

দ্বারবঙ্গের মাননীয় বর্তমান মহারাজ বাহাদুর কিছুদিন পুর্বে 
একবার ৫ দিন এবং তৎপরে ১৫ দিন উপবাস করিস্নাছিলেন । 
প্রথমবারে উপবাসের সময় তিনি কেবল জল পান করিতেন, 
কোনরূপ আহার্যাদ্্রব্য গ্রহণ করেন নাই । দ্বিতীয়বান্রেষজল পানের 
সহিত মধ্যে মধ্যে সামান্, পরিমাণ দুগ্ধপান করিতেন। তিনি 


লিখিয়াছেন যে, এই দুই বারের উপবাসে তাহার কিছুমাত্র কষ্ট 
১১ 


-্দ 


১৬২ খাদা। 





হয় নাই। কিছুদিন হইতে তাহার শ্রবপশক্তি একটু কমিক 
গিয়াছিল; দ্বিতীয়বার উপবামের পর তিনি এ সম্বন্ধে বিশেষ 
*উপকার লাভ করিয়াছেন। মহারাজ বাহাছর বলেন যে, তাহার 
অভিজ্ঞতায় উপবাস দ্বার! শরীরের জড়তানাশ ও শক্তির নৃদ্ধি- 
সাধন হয় এবং দূষিত পদার্থসমূহ শরীর হইতে নির্গত হইয়া যায়। 
তবে যাহাতে শরীর অত্যন্ত দুর্বল হইয়া ন! পড়ে, তদ্বিষয়ে সক্ষ্য 
বাখিয়া উপবাস করা উচিত। 

কলিকাতার আর্মেনিয়ান্‌ কলিজিয়েটু ইস্কুলের ভৃতপূর্ব প্রধান 
শিক্ষক মিঃ উইটেন্বর্থ বহুধিন বাতরোগে কষ্ট পাইয়া একেবারে 
শয্যাশায়ী হইয়াছিলেন। আমি শুনিয়াছি যে তিনি দীর্ঘ উপবাস- 
ব্রত অবলম্বন করিয়া এক্ষণে সম্পূর্ণ সুস্থ হইয়াছেন। ছুই তিন 
সপ্তাহের উপবাস তাহার পক্ষে কিছুমাত্র কষ্টকর নহে। তিনি 
অনেক বার এইরূপ দীর্ঘ উপবাস করিয্জাছেন এবং প্রমো জর: 
হইলে এখনও করিয়! থাকেন" উপবাসের সময় তিনি কেবল 
উষ্ণ জল পান করিয়া থাকেন। তিনি কলিকাতায় বাস করেন) 
ইচ্ছা করিলে ষে কেহ তাহার নিকটে যাইয়া এ সম্বন্ধে ঠাহার 
অভিজ্ঞতা অবগত হইতে পারেন । 

সিন্করেয়ার্‌ বলেন যে, উপবাস করিলে প্রত্যহ প্রায় আধ সের 
করিয়া শরীরের ভারের লাঘবতা হয়। প্রথমতঃ চর্তি ও পরে 
মাংস প্রতৃতি অন্তান্ত শ্যরীরিক উপাদান ক্ষয় প্রাপ্ত হয়। ধাহারা 
নিতান্ত স্থলদেহ, তাহাদিগের সুলতা কমাইবার একমাত্র উপায় 


এ পি অত সি্পস্সিলখি জলি স্পা সপরিবারে ৯০ আলি ননদ সি পি রন নম্্ি ানম্ন্বস্স্ প আর ৬৬এ সপ৬প  াা ্ন্ইিা ৮. 


উপবাসের উপকারিতা । ১৬৩ 


শা উপল ৬পোিপাস্টি পাপ স্পস্ট স্ব জপ জল 


উপবাস--ওঁষধসেবনে স্থুলতার হাস হয় না। স্ুুল-দেহ বাক্তি 
অধিক দ্িন উপবাস করিলেও কোনও ক্ষতি হয় না") দেহসঞ্চিত 
বর্বর খাদ্যের পরিবর্তে শরীররক্ষার জগ্ঠ ব্যয়িত হয়। 

কতদিন উপবাস করিয়া প্রাণ ধারণ কর! যাইতে পারে. 
ভৎসম্বন্ধে সিন্ক্লেয়ার বলেন যে, তাহার অভিজ্ঞতায় ৩ মাস কাল 
পর্যন্ত মানুষ উপবাস সহা করিতে পারে । ৩০, ৪০ বা ৫ৎ 
দনের উপবাস পালন করিয়। অনেক লোকেই নান! ডুঃসাধয 
রোগ হইতে মুক্ত হইয়াছে । ৮১১৯, ১২ বা ১৫ দিনের উপবাস 
তাহার মতে সকলেই সহা করিতে পারে । তিনি নিজে ১২ দিন 
এবং তাঁহার ত্র ১০ দিন একটানে উপবাদ করিয়াছিলেন; 
ঠাহাদের উভয়েরই বুদ্ধ বয়স এবং উভয়েই অজীর্ণ ও অঙীর্ণ- 
বটিত নানা প্রকার ব্যাধিতে বহুকাল ব্যাপিয়! বিষম যন্ত্রণা ভোগ 
এরিয়া আসিতেছিলেন। ইহার পরেও তাহারা মধ্যে মধ্যে ৫15 
দিবসব্যাপী উপবাস কয়েক বার* পালন করিয়াছিলেন। তিনি 
বলেন যে, তিনি ও তাহার শ্রী এই উপবাসব্রত সমাঞ্চির পর 
এক্ষণে যেরূপ শারীরিক ও মানসিক স্বাস্থ্য ভোগ করিতেছেন, 
তাহা তাহারা সার! জীবনে কখনও উপভোগ করেন নাই। 

সিন্ক্রেয়ার বলেন যে, দীর্ঘ অনশন-ব্রত গ্রহণ করিলে প্রথম 
«৩ দ্দিন অভ্যাসবশতঃ প্রবল ক্ষুধায় কষ্ট পাইতে হয়খ, (তিনি বে, 
উপবাসের কথা বলিয়াছেন, চতাহ। নিরম্ব, 'উপবাম নহে। তিনি 
এই লময়ে প্রচুরপরিমাণে জল পান করিতে উপদেশ দিয়াছেন, 


১৬৪ খাদ্য। 


উস্কানি তা এ ০ গিট পর রস পক এ উন পরত নস পা সী ১ পাস্টিলীনি পাটি লাসটি উট» পাস পান্না পা সিলীন্িপীস্টিকাস্িলী সি পা দি লাস পিট সরস এ পা 


শীতল জল অপেক্ষ। উষ্ণ-জল-পান অধিক উপকারী বলিয়া নির্দেশ 
করিয়াছেন । জল পান দ্বারা দেহমধয বহুদিনসঞ্চিত ক্রেদ-সমূ 
*নির্গত হইয়া যায়। তিনি এই সময়ে প্রতাহু গরম জলেব 
. অর্ধসের হইতে ৩ পোয়া জল) ছার! নিম্ম অন্ন ধৌত করিবার 
বাবস্থা (1270109,) করিয়াছেন। উপবাসের সময় অধিক 
পরিশ্রমের কার্যা করিতে নিষেধ করিয়াছেন । তবে তিনি বলেন 
'য প্রথম অবস্থায় ৪৫ মাইল পদক্রজে ভ্রমণ এবং অন্যান্য দৈনিক 
কাধ্য সহজেই করিতে পারা যায়, তাহাতে কোনও ক্ষতি হয় ন।। 
উপবাস-আরম্তের ২৩ দিন পরে ক্ষুধা একেবারেই থাকে না, 
শরীর স্বচ্ছন্দ 9 লঘু বোধ হয়, এবং শরীরের ও মনের ক্ষুর্তি 
ক্রমশঃ বাড়িতে থাকে । অবশ্ত শরীর ক্রমশঃ শুদ্ধ হইতে থাকে, 
এবং ১০1১২ দিনের উপবাসে ৬৭ সের ওজন কমিয়া যায়। 
ইহাতে ভয় পাইৎ 4 কোনও কারণ নাই। উপবাস ভর্গ কর্রিা 
আহারগ্রহণের পর অতি শীর্ঘ দেহের ভার পুনরায় বাড়ির! 
যায়, অথচ শরীরে কোন রোগ বা গ্লানি থাকে না। উপবাসের 
সময় প্রত্যহ শীতল বা ঈষদুষ্জ জলে স্নান করিবার উপদে*' 
'দিয়াছেন। 

তিনি বলেন ষে, যদ্দি কাহারও উপবাস করিয়া কোনও 
স্মনিষ্ট হই! *থাকে, “তবে তাহা তাহার ভ্রান্ত পূর্ব-সংস্কার ও 
মানসিক ভীতিজনিত। , উপবাসের, সময় শারীরিক দৌর্ব্ল্য 
অনুভূত হইতে পারে, শ্রমজনিত কর্ম করিতে গেলে সহজেই 


উপবাসের উপকারিতা । ১৬৫ 


ক্স্তি জন্মিবার সম্ভাবনা, নাড়ীর গতি ক্ষীণ, এমন কি' মিনিটে 
৭০ বার (৮* বার স্বাভাবিক ) পর্যযস্ত ইহার স্পন্দন হইতে পাবে, | 
“কম্থ এই সকল লক্ষণ দেখা গেলেও ভয় পাইবার কোনও কারণ 
নাই। তিনি বলেন যে, এই ভয়ের জন্য অনেকে ২০ দিন 
উপবাস করিয়াই ছাড়ি দিয়াছেন--ইহাতে তাহারা উপবামের 
হথোচিত সুফল প্রা্থ হন নাই। তাহার মতে, ধাহারা দীথ 
উপবাস করিতে ইচ্ছা করেন, তাহার! এ সম্বন্ধে যে সকল পুস্তক 
“মছে, তাহ! থেন পূর্বেব পাঠ করেন, এবং যাহার! দীর্ঘ উপবাস 
করিয়া অভিজ্ঞতা লাভ করির়ছেন, তাহাদের নিকটে থাকিয়া 
এবং ভাছাদের পরাম্শ লইয়া যেন এই কার্য্যে প্রথম প্রবৃত্ত হন । 

উপবাস-ভঙ্গ সম্বন্ধে তিনি বলিয়াছেন যে, উপবাসের প্রথম 
২৩ দিন ক্ষুধার জ্বাল৷ উপস্থিত হয়, কিন্তু তাহার পরেই ক্ষুধার 
অন্পূর্ণ নিবৃত্তি হইয়া যায়। তৎপরে যখন ক্ষুধা পুনরায় অনুভূত 
হইবে, তখনই উপবাস ভঙ্গ করা উচিত। কাহারও কাহারও 
১০১২ দিন উপবাসের পর ক্ষুধার উদ্রেক হয়, কাহার ৪ তদপেক্ষা 
অধিক বা অল্প দিনের মধ্যে ক্ষুধাবোধ হয়। তিন বলেন, ক্ষুধার 
পুনরুত্রেকের পুর্বে উপবাদ ভঙ্গ করিলে উপবামের স্রফল 
ম্পূর্ণভাবে আয়ন্ত করিতে পারা যায় না। 

বাহারা .এই পাশ্চাত্য পগ্ডিতদ্দিগের উপবাপ নম্বন্ধে মত ও 
“অভিজ্ঞতা জানিতে বাসন। করেন, তাহারা পরপুষ্ঠায় উদ্গিখিত 
শ্ুস্তকগুলিতে এই বিষয়ের,বিশদ বিবরণ *দেখিতে পাইবেন £-_ 
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পাঁরণা”র সময় অর্থাৎ উপবাস শেষ হইলে ধখন আহার পুনঃ 
গ্রহণ করিতে হইবে, তখন বিশেষ সাবধান হওয়া কর্তব্য । 
সিন্ক্রেয়ার্‌ বলেন যে, অল্প অল্প গরম দুগ্ধ প'ন করিঘা! উপবাম 
ভঙ্গ করা উচিত। প্রথম ২৩ দিন শুদ্ধ দুগ্ধের উপর নির্ভর 
করিতে হইবে, পরে ক্রমে ক্রমে অন্তান্ত খাদ্য অন্পপরিমাণে গ্রহণ 
কর' কর্তবা। ধাহাদের ছুগ্ধ সহ হয় না, তাহাদের পক্ষে ২।৩ দিন 
আগগুর, নেবু প্রভৃতি কলের রস প্রশস্ত । দীর্ঘ উপবাসের সর্ব 
পরিপাকযন্ত্রাদদি একপ্রকার নিষ্ষিয় অবস্থায় থাকে; এই সময়ে 
আহারের মাত্রা অধিক হইলে ব৷ দুষ্পাচ্য দ্রবা ভক্ষণ করিলে, 
অনৃশুল ও অন্যান্য ক্লেশপ্রদ রোগ হইবার সম্ভাবনা । 

সিন্ক্রেয়ার বলেন যে, অজীর্্ঘটিত যে কোনও রোগ. 
সর্দিজর, শিরঃপীড়া, নানাবিধ বাতরোগ, যক্কৃতের পীড়া, মৃত্ররোগ, 
শ্বাসরোগ, চর্ধন্তরাগ, কোঠ্ঠ-কাঠিনা, জ্বর, অপস্থার প্রভৃতি নানাবিধ 
ব্যাধির উপবাস দ্বারা উপশম হইয়া থাকে এবং অনেক স্থলে 


উপবাসের উপকারিতা । ১৬৭ 


সা পিসি সমস লা সি পাস্িলা ৬িিপাকি পি করত রানি 





স্পিন পিপাসা 


উহাদিগের এককালীন আরোগ্য সাধিত হয়। তবে এককালীন 
আরোগ্য সাধনের জন্য দীর্ঘ উপবাসের প্রয়োজন । তাহার মতে, 
যে কোনও বয়সে উপবাস-ব্রত অবলম্বন করিতে পার! যায় এবং 
শরীর যতই হর্বল হউক না কেন, বুঝিয়া উপবাস করিলে কোন, 
অনিঈ হয় না। ক্ষয় রোগে তিনি উপবাস করিতে নিষেধ 
করিয়াছেন। তবে ২৪ জন ক্ষয়রোগী উপবাস করিয়া উপকার 
প্রাঞ্ হইয়াছে, এরূপ ঘটনাও তিনি পুস্তকে প্রকাশ করিয়াছেন । 
ধাহারা রোগ-মুক্তির জন্য উপবাস অবলম্বন করিয়াছিলেন, 
সেইরূপ ১০৯ জন লোকের (ত্ত্রীও পুরুষ) নিকট হইতে 
তাহাদিগের অভিজ্ঞত! সম্বন্ধে পত্র পাইয়াছিলেন। ইহার! গড় 
পড়তায় প্রত্যেকে ৬ দিন উপবাস করিয়াছিলেন। ইছাদের 
মধ ১০০ জন উপবাস দ্বারা বিশেষ উপকার প্রাপ হইয়া 
ছিলেন-_- বাকী ৯ জনের বিশেষ কোনও উপকার হয় নাই। এ 
্টলে বল' কর্তব্য যে, এই শেষোক্ত ব্যক্তিদিগের মধো অনেকেই 
৩৭ দিবসের অধিক উপবাস কব্ধিতে সমর্থ হন নাই। 

আমাদের দেশে হিন্দু বিধবাগণের প্রতি মাসে ছুই দিন করিয়া 
উপবাসপালন সম্বন্ধে পাস্্কারগণের যে বিধি আছে, তৎসম্বন্ধে 
অনেকের ধারণা এই যে, এ বিধি তাহাদের নিষ্ঠুরতার পরিচায়ক । 
কিন্ক উপবাসসম্বস্বীয় গ্রস্থাদি পাঠ করিলে মনে হয় যে, প্রতিবাী- 
গণের এ,ধারণা স্থিরধুক্কির উপর প্রতিষ্ঠিত নহে। প্বাস্থ্-রক্ষার জনা 
অনেক সময়ে উপবাসের প্রয়োজন হইয়; থাকে. হিন্দু বিধবাগণ 


১৬৮ থাদ্য। 
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অনেক বিষয়ে সংযম অভ্যাস করেন বলিয়। তাহাদের স্বাস্থ্য অঙ্ষু্ 
থাকে। যে বিধির পালনে সংযম-অভ্যাপ ও স্বাস্থা-রক্ষা ৬১২ 
ভাহ। কষ্টসাধা হইলেও, তাহার ব্যবস্থা শাস্ত্রকারগণের নিম্মতার 
পরিচায়ক নহে । আমাদের স্বাস্থ্যপালনের সকল বিধি শাস্ত্র 
কারেরা ধশ্ম-দাধনের সহিত যোগ করিয়া দিয়াছেন । . পুরুষগণের 
পক্ষেও শাস্ত্রে উপবাদের বিধি আছে । তবে যদি তাহারা তাহা 
পালন ন। করেন, তাহা হইলে উক্ত বাবস্থাকে শাস্ত্রকারদিগের 
পক্ষপাতিতের পরিচায়ক বলা সঙ্গত নহে। তবে এ কথ 
বলা যাইতে পারে যে, অসমর্থের পক্ষে বলপুর্বক কোনও নিম 
পালন করিতে বাধ্য করা সঙ্গত নহে এবং উহ্হ৷ যে অনেক স্থলে 
অন্ধ সংস্কারান্তবর্তিতার পরিচায়ক, তাহাতে সন্দেহ নাই । সংঘমের 
প্রকৃত অর্থ বুঝিয়া ধাহার! উপবাদ করিবেন, তাহাদের পক্ষেই উহ! 
পালনীর। প্রুতাক বিধি দেশকালপাত্র-বিবেচনায় প্রযুক্ত হইলে 
সর্ধথা সফল, প্রসব করে। 

পাশ্চাভা পঙিতেরা উপবাসের সময় যে অন্ত্রধৌত-করণের 
বাবস্থা নির্দেশ করিয়াছেন, উহ! আমাদের দেশের পক্ষে নুতন 
নছে। যোগ-শাস্ত্রে দেহ, সাধনক্ষম ও শক্তি-সম্পন্ন করিবার জন্য, 
অস্তরধৌত ক্রিয়া উল্লিখিত হইয়াছে এবং এখনও কেহ কেহ 
উহা সম্পাদন করিতে সমর্থ। তবে যে উপায়ে উহ সম্পাদিত 
হইয়! থাকে, তাহা অপেক্ষা পাশ্চাত্য প্রণালী অতিশয় সহজ-সাধ্য, 
সুতরাং সর্ববথা আচরণীগ্। 


(১৫) 
আমিষ ও নিরামিষ ভোজন । 


আমিষ ও নিরামিষ ভোজন নম্বন্ধে একট। মতভেদ আবহমান 
কাল ব্যাপিয়া চলিত ভইরা আগসিতেছে । অনেকে মাংস ভোজনের 
এবপ পক্ষপাতী যে তাহাদিগের মতে মাংন ভোজন বাতিরেকে 
্বাস্থ্যরক্ষা ও দীর্ঘজীবন লাভ করা একেবারেই অসন্ভব। তীহার। 
বলেন যে পৃথিবীর সকল দ্বল জ্বাতিই মাংস ভোজন করিয়া 
থাকে এবং যেসকল জাতি মাংস ভোজন করে না, তাহাদের 
মধ্যে প্রকৃত বীরত্ব ও লাহমের অভাব দেখিতে পাওয়া যায় এবং 
ভাহারা ছূর্বল ও পরপদান্ত হইয়। থাকে । পরাধীন হিন্দু জাতির 
উদ্দাহরণ দেখাইয়া মাংস ভেজন জাতির বাহুৰন ঘে বুদ্ধি করে, 
ভাহারা তাহার প্রমাণের চেষ্টা করিয্বা থাকেন।.*আমি এই 
দলভুক্ত কোন লোকের মুখে 'এমন অভ্ভুত কথাও শুনিয়াছি ষে 
কুক্ষণে বুদ্ধদেব ভারতবর্ষে অহিংসাধন্ম প্রচার করিয়া জাতীয় 
স্বাধীনতার মূলে কুঠারাঘাত করিয়া! গরিয়াছেন। 

পুনশ্চ ধাহারা নিরামিষ ভোজনের নিতান্ত পক্ষপাতী, তাহার্ধের 
মতে মাংদ ভোজন মানবঙ্গাতির যাবতীয় অনিষ্টের কারণ। হার! 
বলেন যে মাংস-ভোজন যাবতীয় ব্যাধির উৎপত্তিহেহ। মাংদ 
£ভাজনে মানুষের কাম, ক্রোধ, ছ্বেষ,, হিংসা. প্রন্থৃতি কুপ্রবাি 


১৭০ খাদ্য। 


প্রশ্রয় প্রাণ্থ হয়, সুতরাং সমাজে অধর্ম্মাচারী ও দৃক্র্মকারী 
লোকের সংখ্যা বৃদ্ধি হয়। | 

আমরা এই উভয় পক্ষের কোন পক্ষেরই মত অন্রান্ত বলিয়! 
শ্বীকার করি না। তবে ধাহারা বলেন যে মাংস ভোজন না 
করিলে পূর্ণ স্বাস্থ্য ও দীর্ঘজ্রীবন লাভ কর! যায় না, আমর! 
তীহাদিগের মতের পোষকতা করি না। অবশ্ট মাংসের মধ্যে 
যে ছানাজাতীয় উপাদান বিদ্যমান আছে, তাহা! ষথা প্রয়োজন 
পরিমাণে গ্রহণ না করিপে স্বাস্থ্-ভঙ্গ হয় এবং শরীর ছুর্ববল হইয়! 
পড়ে। কিন্ত আমি পৃর্বেই বলিয়াছি যে এই জাতীয় উপাদান 
আমর! হুপ্ধ, ছানা, ডাল, রুটী প্রস্ততি খাদাদ্রব্য হইতে যথোচিত 
পরিমাণে প্রাপ্পু হইতে পারি) স্থৃতরাং মাছ বা মাংসের পরিবর্ধে 
এই সকল দ্রবা ভক্ষণ করিলে আমাদিগের স্বাস্থ্াহানি হইবার 
কিছুমান আশঙ্কা নাই। আমাদিগের হিন্দুগৃহে বিধবার? 
নিরামিষভোজী । 'আমরা দেখিতে পাই যে তীহারা সংসারে 
সকল প্রকার পরিশ্রমের কার্ধ্য অকাতরে সম্পন্ন করিয়! অনেকানেক 
সধবার অপেক্ষা সুস্থদেহ ও দীর্ঘজীবন লাভ করিয়া থাকেন। এই 
ভারতবর্ষে, এমন অনেক জাতি আছে, যাহার পুরুষাঙ্গক্রমে কখন 
মাছ মাংস ভোজন করে না। মহারাষ্রীয় ব্রাঙ্মণগণ, মাড়োয়ারি ও. 
জৈন সম্প্রদ্দায়, উত্তর-পশ্চিম ও মাক্রাজের ব্রাক্ষণগণ একেবারেই 
আমিষ ভোজনে বিরত। আমর! বাঙ্গালী জাতি আমিষভোজী 
হইয়াও সাহস, বল, এবং ক্রেশ-সহিষ্ুতাতে কোন প্রকারেই উহ্'- 


আমিষ ও নিরামিষ ভোজন । ১৭১ 


শাস্তি সিরা ্প্ি্ী , 





রাইস উর লি আলী 


দিগের সমকক্ষ নহি। আমাদিগের ভারতীয় সৈহ্তঘলের মধ্যে 
বিস্তর নিরামিষভোজী সিপাহী আছে, এবং যে সকল সিপাহীর! 
আমিষভোজী, তাহাদিগেরও পাল পার্বণে মাংস খাইবার স্থবিধ! 
হয়, কারণ তাহাদিগের বেতন সামান্য মাত্র । ডাল, রুটী ও ঘৃততই, 
তাহাদিগের প্রাতাহিক আহার । “সরকার” হইতে তাহারা মাংস 
পায় না। গোরা দৈন্থদিগকে প্রত্যহ নিয়মিত রূপে মাংস দিবার 
বন্দোবস্ত আছে। একজন উচ্চপদস্থ সমরবিভাগের ইংরাক্ত 
কর্মচারী একবার কথায় কথায় আমাকে বলিয়াছিলেন যে 
সৈনিকজনোচিত পরিশ্রমের কার্য্যে এবং রণক্ষেত্রে সাহস ও বীরত্ব 
প্রদর্শন সম্বন্ধে সিপাহী সৈনা কোন অংশেই গোরা সৈন্য অপেক্ষা! 
হীন নহে। একথা লর্ড রবার্টস্‌ প্রভৃতি প্রধান 'প্রধান ইংরাক্ত 
সৈন্যাধ্যক্ষ পুরুষেরাও একবাক্যে শ্বীকার করিয়া গিয়াছেন। 
কোন জাতির স্বাধীন ব' পরাধীন হওয়া কেবলমাত্র আহারের উপব 
নির্ভর করে না; তাহা যদি হইত, তাহ! হইলে বাঙ্গালীর ন্যায় 
অন্ন ও মতস্তভোজী ক্ষুদ্রকায় জাপানদেশবাঁসীগণ, মাংসভোজী 
বিশালদেহ কষজাতিকে কি স্থল-যুদ্ধ, কি নৌ-যুদ্ধ, কিছুতেই 
পরাজয় করিতে সমর্থ হইত না। তাহা হইলে আমিষ- 
ভোজী স্থসভ্য গ্রীক ও রোমকগণ অসভ্য গথ্দিগের অথব! 
ভারতবাঁসী মুসলমানজাতি অপর জাতির অধীনতা-শৃঙ্খলে 
আবদ্ধ হইত না। কিবীরত্ব,কি সাহস, কি, ক্লেশ-সহিষ্তা, 
কি দীর্ঘজীবন, ইহার , কোনটাই মোংসভোজীদিগের এক- 


১৭২ খাদ্য। 


পীর সপ কামাল পা লা শত সপ্ত পিপলস সিসি ০০৯, পাসসিিসিি্ ৬৫ অপস্টিপাসট পাস লাস পাস সসপপসস্টিতাসদসিি লাস্পিসপস্টিলা পাস পর সপ টপ পা 


চেটিয়া নহে$ নিরামিষভোজীরাও ইহার্দিগের সকলগুলির তুল্য 
অধিকারী । 

বর্ধমান সময়ে ইউরোপে সৈনিক বিভাগে এবং ব্যায়াম-ক্রীড়া- 
লে এনন্বন্দে ষে সকল পরীক্ষা হইয়া গিয়াছে, তন্দ্বার। প্রতিপন্ন 
হইয়াছে যে দীর্ঘকালব্যাপী গুরুতর পরিশ্রমের কার্যোর জন্য 
শর্করাজাতীয় খাদ্য মাংসজাতীয় খাদ্য অপেক্ষ। অনেক গুণে শ্রেষ্ট । 
জন্মনিতে কোন সময়ে বহুদূর পদকব্রজে ভ্রমণ করিবার সময়ে 
এঙ্গতকগুলি লোককে চিনি-ঘটিত খাদ, অপর কতকগুলিকে মাংস 
এবং অবশিষ্ট লোকদিগকে মদ্য পান করিতে দেওয়া হইয়াছিল । 
পরে দেখা গেল যে যাহারা চিনি খাইয়াছিল, তাহারা সকলেই 
সেই দীর্ঘ পথ অন্তক্রম করিতে সমর্থ হইয়াছিল। যাহার! মাংস 
ক্ষণ করিয়াছিল, তাহাদিগের মধো দুই চারি জন ব্যতীত অপর 
সকলে যথ! সময়ে গন্তব্য স্থানে পেছিত পারে নাই । যাহার! 
সদ্য পান করিয়াছিল, তাহারা অদ্ধ পথ অতিক্রম করিতে »| 
করিতেই বিশ্রাম-স্থধ লাভ করিভে বাধা হইয়াছিল। ইউরোপের 
অনেক স্থলে কুচ (31270) করিবার সম“য় সৈন্যদিগকে চকোলেট, 
(০/০০০1৪/০) প্রভৃতি চিনি-ঘটিত পদার্থ রসদ রূপে বিতরণ করা 
হয়; ইহা ভক্ষণ করিয়া তাহার! বনুপথ অতিক্রম করিতে ক্লেশ 
বোধ করে না। বায়াম-ক্রীড়ায় যাহারা বিশেষ পারদর্শী, 
তাহাদিগকে মাঞন ও শর্করাঞ্জাতীয় খাদ্য অণ্ধক পরিমাণে ভক্ষণ 
করিতে দেখা যায়। 


আমিষ ও নিরামিষ ভোজন । ১৭৩ 


সিংহ ব্যাদ্রাদির দৃষ্টাস্ত দিয়া অনেকে বলেন যে মাংস-ভোজনেই 
শরীরে অমিত বলের সঞ্চার হয় এবং কাধ্যে ক্ষিপ্রকারিতা জন্মে । 
অবস্তা একথা স্বীকার্ধ্য যে সিংহ, ব্যাপ্ত প্রভৃতি মাংসাশী জন্ত অত্যন্ত, 
বলশালী ও ক্ষিপ্রগামী ; অনায়াসে বড় বড় গরু মহিষকে পৃষ্ঠে 
বহন করিয়! লইয়া যাইতে পারে। কিন্তু দীর্ঘকালব্যাপী গুরুতর" 
পরিশ্রমের কার্যে সিংহ ব! বানর, হস্তী, উদ্ বা ঘোটকের সমতৃলা 
নহে। হস্তী, উষ্্র ও ঘোটক সকলগুলিই উত্ভিভ্তোজী জন্ত। 
ইচ্নাদিগের মত পরিশ্রমসহ কষ্টসহিষুঃ জন্তু আর দেখিতে পাওয়া 
যায় না। হস্তী অতি দুর্বহ ভার বহন করিতে সক্ষম; ঘোঁটক 
ব্যা্রের ন্যায় ২০২৫ হাত এককালে লাফাইতে পারে না বটে, 
কিন্ত আরোহীকে পৃষ্ঠে লইয়া ১০১৫ ক্রোশ সমগতিতে অকুশে 
দৌড়াইয়া যায়। মরুস্থলে ভারবাহী উদ্ট্ের ক্রেশ-সহিষ্ণতার 
গবিষয় কাহারও অবিদিত নাই। ব্যাত্ব বা সিংহের পক্ষে 
এরূপ দরীর্থকালব্যাপী পরিশ্রমের কাধ্য এক প্রকার ছুঃসাধ্য 
আর ধাহারা মনে করেন যে ব্যাপ্র বা সিংহ মাংস ভক্ষণ 
করিয়াই বহুদূর লাফাইতে পারে, তীহার! ভুলিয়া যান থে 
উত্ভিতোজী বানর বা হরিণ সুদুর লক্ষপ্রদানে নিতাস্ত অপারগ 
নহে। 

খাদ্যের সহিত মানুষের প্রকৃতি ও প্রবৃত্বির কোন ঘনিষ্ঠ সম্বন্ধ 
আছে কি না, তাহা নিংসন্দেহরূপে প্রমাণ করা হুকঠিন। 
অনেকের বিশ্বাস (আমাদিগের প্রাচীন খবিদিগেরও এই মত) 


১৫৪ ধাদয। 


পা আটা বিশাল জপ সি পা ভা আত উপ পস্ি ত তা ৩, লা জর অপ সপ পতি সি ৯০ অপ সী সি দর সত সস সপ সী সি ক ৯০৫ জপ জর জট জপ সি পি পপর পা উর স্ব বপ পিত ল উ ৯ অন জ ্আসম 


যে মাংস প্রভৃতি তেজস্কর পদার্থের আহারে শ্বভাব উগ্র হয় এবং 
রিপু সকল উত্তেষ্ষিত হইয্স] থাকে । মাংসাশী জন্ত এবং মাংস- 
ভোঁজী জাতিদিগের প্রতি লক্ষ্য করিলে এই ধারণ! একেবারে 
অমূলক বলিয়। যনে হয় না। কোন কোন ইউরোগীর 
শরীরতত্ববিদ্‌ প্ডিতও এই মতের সমর্থন করিয়াছেন।* 
আধ্যঝধিগণ আমিষ-পদার্থ তামসিক আহাররূপে নির্দেশ 
করিয়া জ্ঞানান্বেষী ব্রাহ্মণের পক্ষে উহা একেবারেই নিষেধ করিয়া 
গিয়াছেন। ব্রহ্মচরধ্যধারিণী হিন্দু বিধবার আমিষ ভক্ষণ একেবারেই 
নিধিদ্ধ। তবে নিরামিষ ভোজন করিলেই যে নিরীহ স্বভাব 
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পোস্টটি সস সলিসমসি ৬০ পাপ সি স্পা ক্স স্ক্রল সি পি সা 





শম্পা লাস পোপ, পা সপ 


এবং ইন্দ্রিয়জয়ী হইবে, তাহার কোন অর্থ নাই। ভন্তুক, 
বন্য মহিষ, গণ্ডার, বন-মান্ুষ প্রভৃতি কোপনস্বভার ভিংল্র বনা 
সশ্তরাও কেবলমাত্র উদ্ভিদ ভোজন করিয়। থাকে । কত 
বৈষ্ণব আখ্যাধারী বকধার্শিককে হবিধ্যান্ম ভক্ষণ করিয়া ইন্দ্রিয় 
পরতন্ত্রতার পর্যকাষ্া প্রদর্শন করিতে দেখা যায়। স্বভাব « 
চরিত, শিক্ষা ও সংসর্গের উপর যত অধিক নির্ভর করে, ' 
শদ্যের উপর তব্রপ নহে । তবে যতদুর দেখিতে পাওয়া যায়, 
অপরিমিত মাংদ ভোজনে নানারূপ রিপু-দোষ ঘটিবার সম্ভাবন!। 
ই অবশ্য দ্বীকার্যা যে অল্প পরিমাণ মাংস নিতা ভোজন 
করিলে৪ প্রকৃতি এবং প্রবৃত্তির কোনরূপ বৈলক্ষণ্য দুষ্টিগোচর 
হয় না। 

অনেকে বলেন যে মাংস সংঙ্গে পরিপাক হয়, ডাল প্রতি 
হসজাতীয় উতভিজ্ঞ খাদ্য অতিশয় ছপ্পাচা। একথা আমরা 
একটা সাধারণ সত্য বলিয়! স্টাকার করি না। থাদা পরিপাক 
হওয়া অনেক সময়ে অভ্যাসের উপর নির্ভর করে। অধিক 
পরিমাণ ডাল খাইলে পরিপাকের ব্যাঘাত হইবার সম্ভাবন1, কিন্ত 
হাহছাদের ডাল ভাত ব1 ডাল কটা ভোজন কর। অভ্যাস, ভাহাদের 
যথাপরিমাণ ডাল খাইয়া পরিপাক করিতে কোন কই হয়ন]। 
হাহারা মাংল ভৌজনে অভ্যন্ত, তাহাদের পক্ষে ডাল যেমন ছম্পাচ্য 
হয়, তেমনই যাহার! ডাল ভাত বা ডাল রুটা খাইয়া থাকে, 
তাহারা প্রত্যহ মাংস খাইলে'তাহাদিগেরও পরিপাকের ব্যাঘাত 
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জন্মে। বিশেষতঃ অনেকে অনুমান করেন.যে পুক্ুষানুক্রমে ডাল 
রুটী খাইবার নিমিত্ত তাহাদের পরিপাকযন্ত্রা্ি এপ ভাবে গঠিত 
হেয় যে তাহাদ্দের সহজে উক্ত থাদ্য পরিপাক করিবার ক্ষমতা 
কন্মে। এই অনুমান নিতান্ত ভিত্তিশূন্য বলিয়| বোধ হয় ন। 
মিতব্যয়িতা হিসাবেও এদেশে নিরামিষ ভোজন আমিফ 
ভোজন অপেক্ষা প্রশম্ত । মাছ, মাংস শ্রভৃতি আমিষ খাদ; 
নিরামিষ খাদ্য অপেক্ষা ছুমূ'ল্য* এবং ভারতবর্ষের ন্যায় গ্রীষ্ম. 
প্রধান দেশে উহারা শীপ্ই বিকৃত হইয়া যান্ন; উহাদিগকে ১15 
দিন রাখিয়! খাইবার উপায় নাই । এদেশের অধিকাংশ লোকে র 
অবস্থা! সচ্ছল নহে; মাংস-ভোজন এদেশের সাধারণ হিন্দুর মধো 
প্রচলিত হইলে তাহাদিগের সাংসারিক ব্যয় সঙ্কুলান হওয়া ছুঃসাধ্য 
হইয়! উঠিবে। সামানা ব্যয়ে তাহারা ডাল ভাত পেট পৃরিয়া 
থাইতে পায়' কিন্তু মাংসের ব্যবস্ত। করিতে হইলে শাস্ত্রনিষিদ্ধ মাংত। 
ব্যতীত তাহাদের অন্য ম।ংস সংগ্রহ করিবার উপায় নাই। হিন্দু 
সমাজে যিনি এরপ ব্যবস্থা প্রচলনের উপদেশ দিবেন, বাতুলালয়ই 
তাহার বাসের উপযুক্ত স্থান। সংসারে রান্ন! ভাত ভাল. বেশ 
থাকিলে পরদিন উহার ব্যবহার চলিতে পারে; ছুই দিনের 


. ক বা) আআ 50010017710 00017001৮19, 07688 15 2. 2081 10০. 
1175 70105 £০০৫ ৬1৮60610170 11855051762 0567515 25 2, 
3191967 0€ 61, 0৮ 85 ৪. 500০৪ 96 9110176 ঢা051- 

[70017115017 
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পাস্তা ভাতও এদেশের অনেক গরীব লোক খাইয়! থাকে, তাহাতে 
তাহাদের শরীর অস্বস্থ হয় না। কিন্ত মাংস বাড়তি হইলে 
উহাকে কেলিয়! দিতেই হইবে; গ্রীন্ম-প্রধান দেশে “বাদি” মাংস 
ভোজন অনেক সময়ে সমুহ বিপর্দের কারণ হইয়া! খাকে 

আমিষতোজীগণ মাংস নির্বাচন সম্বন্ধে বিশেষ সাবধান 
না হইলে অনেক সময়ে তাহাদিগের নানাবিধ রোগে আক্রাস্ত 
হইবার সম্ভাবনা; নিরামিষভোজীগণ এরূপ বিপদ হইতে এক 
প্রকার মুক্ত । গো-মাংস, মেষমাংস 9 শুকরের মাংসের মধ্যে 
অনেক সময়ে যক্কমারোগের এবং নানাবিধ উতৎ্কট রুমি রোগের বীজ 
সুক্কায়িত থাকে । এক্প মাংস স্থসিদ্ধ না হইলে এই সকল রোগের 
বাজ ধ্বংস প্রাপ্ত হয়না, অথচ মাংস বেশী সিদ্ধ হইলে উহা 
অপেক্ষাকৃত গুরুপাক হয় বলিয়া অনেকে সম্পূর্ণ সিদ্ধ মাংস ভক্ষণ 
করেন ন!। স্থতরাং রোগ-বীজ-সংশ্লিষ্ট মাংস ভোজনে শরীরে 
ই সকল দুঃসাধ্য রোগের প্রাদুর্ভাব হইয়া! থাকে। মাংস শুদ্ধ 
চক্ষে দেখিয়া! উহ। দোষস্থ কিনা, তাহ! অনেক সময়ে স্থির 
করিতে পারা যায় নাঁ। যতদূর জান আছে, ছাঁগ-মাংসের মধ্যে 
বঙ্মা-রোগের বীজ থাকিতে দেখা যায় ন1। 

মাংসের মধ্যে কৃমি কীটাদির বীজ না থাকিলেও অনেক 
সময়ে কতকগুলি বিষাক্ত পদার্থ (6১017510655) তন্মধ্যে 
আপনাপনি উৎপন্ন হয়; এরূপ মাংস ভোক্ন করিলে 'ওলাউঠাব 
নায় রোগ উৎপন্ন হইয়া 'অকা]ল-মৃত্যু 'সংঘটিত হয়। এতস্ডিন্ন 
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সলস্িিস্পাজ ১০৫ লি শি পাশ ২ তত কী নত তা তত পাস পপ ইউরো সপ জি নাসার টা ডী 


বি জলা অনা কত ০. সা 


মাংসাদি খাদ্বোের মধ্যে উক্ত জন্তদিগের শরীরজাত বিবিধ দৃঘিত 
পদ্দার্থ (25:01017167006055 17206015) অল্লাধিক পরিমাণে বিদ্া- 
মান থাকে এবং উহ্থাদিগকে পৃথক্‌ করিয়া মাংস আহার করিবার 
উপায় নাই। একপ দূষিত পদার্থ ফল, মূল, শস্য প্রভৃতি কোন 
উদ্ভিজ্জ দ্রব্যের মধ্যে থাকে না সুতরাং ধাহারা মাং ভক্ষণ 
করেন না, তাহার! এই সকল বিপদের হস্ত হইতে অব্যাহতি লাভ 
করিয়া থাকেন । 

পরিষ্কার পরিচ্ছন্নত| সন্বন্ধেও নিরামিষ ভোজন আমিষ ভোজন 
অপেক্ষা শ্রেষ্টস্থান অধিকার করিবার উপযুক্ত । যাহারা মাংস 
ভোজন করেন, তাহাদের রন্ধনশালায় পাখীর পালক, হত জঙ্থ- 
দিগের অস্থাদি, ছাল, চর্বি, রক্ত, হাড় ইত্যাদি চক্ষুর অগ্রীতিকর 
পদার্থ চতুদ্দিকে বিক্ষিপ্ত থাকে এবং অল্পক্ষণের মধ্যেই বিকৃত 
হুইয়। বাষ্ুকে দূষিত করে। নিরামিষ-ভোজীর রন্ধনশালায় 
হতরকারির খোন৷ দুইদিন পড়িয়া! থাকিলেও দর্শন ব৷ স্রাণেক্জিয়ের 
বিশেষ বিরক্তি উৎপাদন করে না। মাছ মাংস পচিলে যেরূপ 
ছুর্ন্ধ নির্গত হম, সাধারণতঃ উদ্ভিজ্জ পদার্থ বিকৃত হইয়! তদ্রপ 
পৃতিগন্ধ উৎপাদন করে না। এ সম্বন্ধে একজন ইংরাজ গ্রন্থকার 
যেরূপ মনোছারিণী ভাষায় তাহার অভিমত প্রকাশ করিয়াছেন, , 
তাহ! এনস্থলে উদ্ধৃত করিবার লোভ সম্বরণ করিতে পারিলাম না ।-- 
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ইহার সংক্ষিপ্ত মন্ত্র ইংরাজী অনভিজ্ঞ পাঠক পাঠিকার অব- 
তির জন্য ভাষায় প্রকাশ করিপাম £-- 


»*' প্রাণীর! প্রকৃতি-প্রদত্ত প্রবৃতি অন্সারেই খাদ্য নির্বাচন 
করিয়া থাকে। যদি কোথাও গলিত পুতিগন্ধময় মৃতদেহ পতিত 
খাকে, তথায় আমরা নিমেষ মধ্যে গধিনী, শকুনি, শৃগাল 
প্রভৃতি মাংসাশী জীবগণের তাগুব নৃত্য দেখিতে পাই । ' তাহা 
'দবগের যাহা কিছু ভোজনাবশিষ্ট থাকে, কৃষি কীটের হ্বারাঁ তাহার 
সম্বাবহার হইয়া থাকে। সিংহ ব্যাত্রাদি মাংসাশী প্রাণী সদা 
জীবের রক পান করিতে নিতান্ত লোলুপ; গজিত মৃতদেহ স্পর্শ 
করিতে তাহারা ঘণ! বোধ করে। খাদ্য সম্বন্ধ মহুষ্যের স্বাভা- 
'বিক প্রবৃত্তি কি, তাহাই এক্ষণে আমাদিগের আলোচনার বিষয় » 


১৮১ খাদ্য । 


“ পাঠক, চলুন দেখি, আমর! একটু অগ্রলর হইয়া কোন 
মাংস-বিক্রেতার দোকানে অথবা বড় একটা কসাইখানায় প্ররেশ 
করি। যুপকাষ্ঠে বন্ধ, আসন্ন মৃত্যুতয়ে কম্পিত-দেহ শত শভ 
নির্বীহ 'প্রাণীর অশ্রপূর্ণ বিবর্ণ মুখমণ্ডল কি নিদারুণ দৃশ্তাই 
আমাদিগের নয়নের সমক্ষে উপস্থাপন করিবে ' কি হৃদয়বিদারক 
মুত্যু-বন্ত্রণার ভীষণ ধ্বনি আমাদিগের কর্ণকুহুরে প্রবেশ করিবে ? 
চতুদ্দিকে বিক্ষিপ্ত রক্ত, মাংস প্রভৃতি পদার্থ বিকৃত হইয়া কি 
ভয়ানক পৃতিগন্ধই নাসিকার মধ্যে প্রবেশ করিবে! পয়ঃপ্রণালী 
প্রবাহিত অবিরাম রক্তম্রোত হৃদয়ের কোমল প্ররত্তিগুলিক 
উপর কি নিদারুণ অস্কুশ আঘাত করিবে '” 

“এক্ষণে, প্রিয় পাঠকপাঠিকা, আহ্বন, আমর! বাগানে প্রবেশ 
করি। দেখন দেখি, রসনার তৃপ্তিকর কল ও নয়নাভিরাম পুষ্প 
শোভিত কত স্ন্দর বৃক্ষরাজি তথায় বিরাজ করিতেছে ? তাহাদের 
স্রগন্ধে চতুদ্দিক পরিপূর্ণ হইয়া রহিয়াছে । কত হুন্দর বিহঙ্গ সুমিষ্ট 
ফলের লোভে বাগানে আসিয়। বুক্ষশাখায় বসিয়। সুললিত সঙ্গীতে 
কর্ণকুহ্ের তৃপ্থিনাধন করিতেছে । কত নুন্দর বালকবালিক! 
সরল ও ধুর হাস্তে প্রাণমন বিমোহিত করিয়! পুষ্প চয়ন ও ফল 
সংগ্রহ করিতে নিযুক্ত রহিয়াছে। আবার এ বাগানের পার্থ 
দৃিপাত করুন, কেমন এক শ্তামল শশ্তক্ষেত্র মৃহুমন্দ বাসুভরে, 
আন্দোলিত “ইইয়া, তরঙ্গের উপর তরঙ্গ তুলিয়া, নয়ন ও মনের, 
অনির্কচনীয় প্রীতি সম্পাঁদন করিতেছে ।” 


আমিষ ও নিরামিষ ভোজন। ১৮৩ 


“পাঠক, একবার এই দই স্থলের প্রভেদ মনে মনে চিন্তা 
করিয়া দেখুন, তাহা হইলেই পরিষ্কার-পরিচ্ছন্নতা ও চিত্তের 
প্রুন্নতা সম্পাদন সম্বপ্ধে উভয়ের পার্থকা সহজেই বোধগম্য 
হইবে। যদি আপনার প্রিয়জনের হাত ধরিয়। ভ্রমণে বাহির" 
হয়েন, তাহা! হইলে এই দুই স্থানের মধ্যে কোন্‌ স্থানে তাহাকে 
লইয়। যাইতে আপনার ইচ্ছা হইবে? যদ্দি প্রিয়জনকে কোন 
উপহার দিতে ইচ্ছ/! করেন, তাহ! হইলে তাহাকে ফল-পুষ্প- 
সুসজ্জিত একটী ডালি পাঠাইতে ইচ্ছা করিবেন, অথবা এক খণ্ড 
দগ্ধ মাংস পাঠাইতে আপনার প্রবৃত্তি হইবে ?” 

“কতকগুলি মাংসপ্রি়্ চিকিৎসক ও শারীর-বিজ্ঞান-বিদ্‌ 
পণ্িতদ্দিগের মতে আমার্দিগের মাংস ভক্ষণ অবশ্ত প্রয়োজনীয় । 
একটু চিন্তা করিয়া দেখিলেই বুঝা যায় যে এই মত বহুদদর্শিতার 
উপর প্রতিষ্টিত নহে । এসিয়া. ইউরোপ, আফা ও আমেরিক! 
প্রড়তি মহাদেশের অধিকাংশ দরিদ্র লৌকই রুচিভেদ বা অবস্থা- 
বৈগুণ্য হেতু মাংস ভোজন করিতে সমর্থ হয় ন! এবং ভারতবর্ষ, 
চীন, জাপান প্রভৃতি দেশের ধনী লোকের মধ্যেও মাংসের ব্যবহার 
বিস্ততভাবে প্রচলিত নাই। পৃথিবীর সকল দেশেই দরিদ্ 
লোকেরা যাবতীয় কায়িক পরিশ্রমের কার্ধ্য করিয়া থাকে, অথচ 
দেখা যাইতেছে যে তাহারা নিরামিষ আহারের উপর সম্পূর্ণভাবে 
নির্ভর করে। নিরামিষভোজীদিগের মধ্যে সমর অঙ্গদৌষ্ঠব, 
উৎকৃষ্ট দস্তপংক্তি, নুনু মাংসপেশী; বলিষ্ঠ বাহ এবং সুচিস্তা- 


১৮৪ খাদ্য। 


পাস জরিপ পন রে অপ লোপ লা জা জপ অপি শত 


উৎপাদক তত্বাস্থেষী মস্তিষ্কের বিকাশ সর্বত্র দৃষ্টিগোচর হয়। প্রায় 
সকল প্রসিদ্ধ দার্শনিক ও কবি তাহাদিগের রচনায় নিরামিষ 
ভোজনের প্রশস্ততা সন্বদ্ধে অনকৃূল মত প্রকাশ করিয়াছেন 
'এ্রবং নিজ নিজ জীবনে তদগুযায়ী কার্ধা করিতে যত্রবান 
হইয়াছেন ।” 

এ সম্বন্ধে আমাদের বক্তব্য এই যে সকল মন্ষ্ের পক্ষে এক 
প্রকার আহার নিছে করা সম্ভব ব1 যুক্তিসঙ্গত নহে। যেমন 
সকল বিষয়েরই দেশ, কাল ও পাপ্র ভেদে একটা স্ুসঙ্গত মীমাংস। 
হইয়া থাকে, আহার সম্বন্ধেও সেইরূপ ব্যবস্থা করা উচিত। 
কাহারও আমিষ ভোজন একেবারেই সহ হয় না, কেহ বা মাংস 
ভোজন না করিলে স্থাস্থা-রক্ষা করিতে পারে না। এরূপ 
দুই জন ব্যক্তির পক্ষে একরূপ আহারের বাবস্থা কখনই সঙ্গত 
হইতে পারে না। পৃথিবীর কোন কোন স্থান সমস্ত বসরই 
বরফে আবুত থাকে, তথায় শপ্যাদি কিছুই জম্মিতে পারে না। 
এই সকল স্থানের অধিবাসিগণ শুদ্ধ মাছ বা! মাংস খাইয়াই জীবন 
ধারণ করিম্বা থাকে । তবে ভারতবর্ষের স্তায় শ্রীন্বপ্রধান দেশে 
যাংনের ব্যব্হার যতই অল্প হয়, ততই ভাল। 'আমাদিগের দেশে 
অধিক মাংস ব্যবহার করিলে বক্কৃতের রোগ হয়। মূল কথা এই 
যে আমিষ ভোজন বা নিরামিষ ভোঞ্জন কোনটাই অপ্তরিক্ক 
মাজায় হওয়া উভ্ভিত লহে। যেমন মা'ল অধিক পরিমাণে খাই:ল 
নানাবিধ বাত-রোগ 'উৎপঞ হয়, 'তদ্রপ তাত, ভাল, কট, নিই 


ম্পানছিত » পন্পাসিপী সপ র্লাছিশপীতজসমিপসি, লাস সিপিপিনর্ টিিজিপরি জাত দত 


আমিষ ও নিরামিষ ভোজন । ১৮৫ 


ব্যালে ৬০৮ রি এটি সি এসসি ৯ রত | ৩িস্পির্ষিউপজ অসমত টিন হি তা ৯ ক. লাস্মিপিকপি সস পির আতর স্পা সি ল৬ পি * ছি ৭৮ সি পাস ১ পি 


প্রভৃতি পদার্থ অধিক খাইলে নানাবিধ অজীর্ণ রোগ ও বন্বমত্র 
রোগ জন্মিবার সন্ভাবন!। 

বানর ৪ বনমানুষের দেছের সহিত আমাদিগের শরীরেরু 
গঠনের নিকট সাদুশ্থঠ দেখিয়! কেহ কেহ অনুমান করেন ষে 
বানর ও বনমানুষের ন্যায় কল্‌-মুলই আমাদিগের প্রকুত খাদা, 
আমর! তাহাদিগের ন্যায় ফল-মূল-ভোজী (1798107055 ) হইয়া 
সৃষ্ট হইয়াছি। আমাদের দাতের গঠন নিংহ, ব্যাঘ্ব প্রভৃতি 
নিরবচ্ছিন্ন মাংসাশী, ব। গোঁ, মেষ, ছাগ প্রভৃতি তৃণ-ভোজী চতুষ্পদ 
প্রাণীর তুল্য নহে; আমাদিগের দাতের সছিত বানর ব। বন- 
মান্তষের দাতের অনেক সাদশ্ব আছে। নিরবচ্ছিন্ন মাংলাশী জন্কর 
'ামাশয় ও অন্ত্রের দৈর্ঘ্য অধিক নহে, কিন্ত গো, মহিষা্দি তৃণ- 
ভোজী প্রাণীদিগের আমাশয় ও অস্ত সুবুহতৎ এবং গঠনে মাংসাশী 
প্রাণীদিগের পরিপাক-যন্ব হইতে সম্পূর্ণ বিভিন্ন। মানুষের 
আমাশয় ও অস্ত্রের গঠন কোন “কান অংশে মাংসাশী জন্তর তুল্য 
হইলেও দৈর্ঘ্যে উহা হুইতে অনেক বড়, অথচ তৃণ-ভোঙ্জী প্রাণী- 
“্গের পরিপাক-যস্ত্র হইতে গঠনে বিভিন্ন এবং দৈর্ধেচ অনেক 
ছোট। মাংসাশী জন্তর পায়ে কঠিন, তীক্ষ, হুচল 'নথ থাকে, 
আন্ধুল থাকে ন'। উদ্ভিদ্ভোজী প্রাণীনণের পায়ে ক্ষুর অথব 
আজুল থাকিতে দেখা যায়, এবং আহ্ুলে যে নথ থাকে, তাহা 
সচরাচর মাংসানী জীবের তায কঠিন ও সুচল হয় না" তৃধ ভোঙী 
প্রাণীগণ ঘাস, খড়, গাছের তালপালা ইত্যাদি ভক্ষণ করিয়! উঠা 


১৮৬ খাদ্য। 


শি ৯. ৮. পাল পি পি পা পালাল সত সি 
জিপ লে পা সিটি সাপস্পিছ শসট পি সা ও পা পন লক পি পস্টিপাসদি লী শী লা পাম্পি শী শীট রা 


, হইতে শরীর পোষণোপযষোগী সার পদার্থ গ্রহণ করিতে সমর্থ হয়, 
কিন্ধ বানর, বনমানগষ বা মানুষ, ঘাপ, খড়, পাতা, গাছের ডাল 
ইত্যাদি পরিপাক করিতে পারে না। বানর ও বনমান্ষের ন্যায় 
আমরাও প্রাক্কৃতিক প্রণালী বিশেষ দ্বার! প্রস্তুত, এবং ফল, মূল ও 
বীজের মধ্যে সঞ্চিত, শ্বেত-দার, চিনি, তৈল, গ্রুটেন, লেগুমিন্‌ 
প্রভৃতি সারপদার্থ সমূহ, ফল, মূল ও শন্তাদির সহিত গ্রহণ করিয়া 
জীবনধারণ করিতে সমর্থ হই। 

কেহ কেহ বলেন যেমানুষের প্রকৃত খাদ্য, শম্ত ও ফলমুলাদি , 
ভূমিকর্ষণ দ্বারা ইহারা উৎপন্ন হইয়া থাকে । মানুষ কেবল 
বিরুতরুচির বশবর্তা হইয়া মাংস ভক্ষণ করিতে শিথিয়াছে এব" 
এক্ষণে বহুদ্দিন সঞ্চিত অভ্যাস পরিস্তাগ করিতে সমর্থ নহে। 
অবশ্য একথা স্বীকার্য্য যে ইতর প্রাণীদিগের রুচি ও তাহাদের 
প্রকৃত খাদ্য প্ররুতি শ্বয়ং নির্দেশ করিয়া দিয়াছেন এবং তাহার! 
আবহমান কাল ব্যাপিয়৷ সেই একই প্রকার খাদ্য ব্যবহার করিয়া 
আসিতেছে । মাচছুষের বিচারশক্তি আছে বলিয়া তাহারা রুচি 
ও দেশ কাল পাত্র বিবেচন। করিয়! খাদ্য নির্বাচন করিয়া থাকে । 
মানুষের আর একটী বিশেষ ক্ষমত!। এই যে তাহারা যে কোন 
নৃতন স্থানে বাউক না কেন, খাদা ও অন্যান্ত বিষয় সন্বক্ধে 
আপনাকে শীষ তদবস্থার উপযোগী করিয়া লইতে পারে। ইতর 
প্রাণীদিগের স্বন্ধে এ নিয়ম সর্বথ খাটে না। উষ্ণ-প্রধান দেশের 
প্রাণীকে শীত-প্রধান দেশে লইয়া গেলে অথবা হিমদেশের প্রাণী 


আমিষ ও নিরামিষ ভোজন রহ 


অতুযুষ্ণ স্থানে নীত হইলে অধিক দিন বাচে না । উত্ভিদুভোজ*, 
প্রাণীদ্িগকে মাংস খাইতে দিলে থায় না, জোর করিয়া থাওয়াইনে 
সী মরিয়া যায়। সেইরূপ আমিষভোজী প্রাণীকে নিরামিষ 
ভোজন করিতে দিলে উহ! অধিক দ্রিন সুস্থ দেহে বীচিয়। থাকিতে 
পারে ন। মানুষ নিরামিষ বা আমিষ, যে কোন প্রকার খাদ্যের 
উপর নির্ভর করিয়া বাচিয়৷ থাকিতে পারে । অসভ্য অবস্থা 
মানুষের প্রাকৃতিক রুচির যেরূপ বিকাশ দেখিতে পাওয়া যায়, 
সভ্যাবস্থায় উহার আমূল পরিবর্তন সংঘটিত হইয়া থাকে. 
অসত্যাবস্থায় আমরা মন্ুষ্কে শিকার ও শিকারলন্ধ মাংসের 
উপর নির্ভর করিতে দেখিতে পাই। জাতি যত সভ্য হয়, ততই 
কৃষিকার্যের উপর তাহার আস্থা! জন্মে। স্ৃতরাং শুদ্ধ প্রাকৃতিক 
রুচি লইয়! ষদ্দি বিচার করিতে হয়, তাহা হইলে বরঞ্চ মাংস- 
তক্ষণের সপক্ষে দু'একটী কথা বজ্গিতে পারা যায়। তবে ইতর 
জন্তর সহিত মানুষের কোন, বিষয়েরই তুলন! করা যুক্তিসঙ্গত 
নহে। ইতর প্রাণীদিগকে চিরকাল একই অবস্থায় থাকিতে দেখ 
যায়, কিন্ত মানুষ ক্রমাগত উন্নতির দ্বিকে অগ্রসর "হইতেছে । 
সুতরাং আদিম অবস্থার অভ্যাস বা রুচি উন্নত অবস্থার উপযোগী; 
ৰলিয়] বিবেচনা করা স্থুবিচার-সঙ্গত নহে । 

যাহা হউক, নিরবচ্ছিন্ন আমিষাণী বা নিরামিষাশী, কোন পক্ষেরই 
মত অভ্রান্ত বলিয়া স্বীকার না করিয়া, দি আমরা খাঁদ্য-নির্বাচন 
সম্বন্ধে দেশ. কাল, পাত্র ও রুচি অনুসারে আমাদিগের অভিজ্ঞতা 


৯৮৮ খাদ্য । 


শি এপ্স সি ৮৪ ক ৭ তা পি তি সক এপিস্পি, লতি স্ান্পিস্টিএি্িগািলী | লিপ ৬৭ তে 


উপর নির্ভর করি, তাহা হইলে আমরা, আমিষ ব! নিরামিষ, যে 
কোন প্রকায় খাদা-সামগ্রী হইতে শরীর পোষপোপযোগী উপাদান: 
সমুহ যথ। প্রয়োজন পরিমাণে সংগ্রহ করিয়া স্বাস্থা-রক্ষা ও দীর্ঘজীৰন 
লাভ করিতে সমর্থ হই | * 
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(১৬) 
খাদ্যে ভেজাল ও ত্লিবারণের উপায়ী। 


মানব সমাজে সভ্যতার আলোক প্রতিভাত হইবার সঙ্গে 
সঙ্গে খাদ্যে ভেজাল দিবার কুপ্রবৃত্তি দুই ব্যবসারীদিগের হৃদয়ে 
স্থান লাভ করিয়াছে। অতি প্রাচীনকালে মান্থষ যখন নিজ. 
পরিবারের বাবহাধ্য সমস্ত দ্রব্য স্বয়ং প্রস্তুত করিত, যখন নিজে 
চাষ করিয়া স্বীয় পরিবারের অন্নের সংস্থান করিত নিজের তাতে 
বস্ত্রাদি বয়ন করিয়া দেহকে শীত ও তাপ হইতে রক্ষা করিত, 
ষখন স্বয়ং গো-পালন করিয়া দুগ্ধ, দধি, মাখন প্রভৃতি নিত্য 
প্রয়োজনীয় খাদ্যসমূহ উৎপাদন করিত, তখন খাদ্যে ভেজাল 
হইবার কোনও সম্ভাবনা ছিল না। আজিও পৃথিবীর অনেক 
স্থানে এমন জাতি দেখিতে পাওয়া যায়, যাহার! সমাজবদ্ধ হইয়। 
বাস করে না এবং যাহারা এখনও স্ব স্ব পরিশ্রম দ্বারা উৎপন্ন 
আড়ম্বরশূন্ত বিশুদ্ধ থাদা-সামগ্রী দ্বারা জীবনযাত্র! নির্বাহ করিয়' 
থাকে। 

সভ্যতার বিকাশে মানব যখন সমাজবন্ধ হইল, তখন একের 
পরিশ্রমের ফল অপরের পরিশ্রমের ফলের সহিত বিনিময় করিতে 
আরম্ভ করিল। এইরূপে জাতি-বিভাগ, ব্যবসা-বিভাঁগ এবং কার্ধা- 
বিভাগ সমাজে প্রচবিত হইল» সঙ্গে সঙ্গে অসাধু বাবসায়ীগণ্ 


৪ 
১8 
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খাদ্য। 


অধিক লাভের প্রত্যাশায় খাদ্য ও অন্তান্ত পণ্যাদিতে ভেঙগাল 
“মতে আরম্ভ করিল । 
ভারতবর্ষে অতি প্রাচীনকালেও খাদ্যে ভেজাল দেওয়! হইত ; 
অনেক প্রাচীন গ্রন্থে ইহার প্রমাণ পাওয়া যায়। যাজ্ঞবন্ধ প্রতি 
শংহিতাকারেরা ওষধ ও থাদ্যাদিতে ভেজাল দিলে অপরাধীর 
শান্তির ব্যবস্থা করিয়া গিয়াছেন। 
যাজ্জবন্কা-সংছিতা হুইতে এ সম্থদ্ধে তিনটা বচন উদ্ধৃত 
ইল £-_ 
ভেষজ স্নেহলব্ণগন্ধধান্ত গুড়াদিযু। 
পণ্যেষু প্রক্ষিপন্‌ হীনাং পণান্‌ জাপস্ত যোড়শ। 
উধধ, ঘ্ৃত তৈলাদি নেহ ভ্রবা, লবণ, কুস্কৃমাদি গন্ধ, ধান্ত, গুড় 
প্রভৃতি পণ্যদ্রবো ভেজাল মিশ্রিত করিলে ষোড়শ পণ দণ্ড 
হইবে । | 
মুচ্চম্মণিহুত্রায় কাষ্ঠটবন্ধলবাসসাং। 
অজাতোৌ জাতিকরণে বিক্রেয়াষ্ট গুণোদমঃ ॥ 
অপকৃষ্ট সুতরাং হীনমূল্য মৃত্তিকা, চম্, স্ফটিকাদি মণি, স্থত্র, 
কাঠ, বন্ধল এবং বস্ত্রের বহুমূল্যতার জন্ত কৃত্রিম উৎকর্ষ 
লম্পাদন করিলে, বিক্রেয় দ্রবোর মূলা অপেক্ষা আট গুপ অর্থ 
দণ্ড হইবে। 
অন্ভাহত্তে চ বিক্রীতং ৃষ্টং বাহহুষ্টবদ্‌ যদি। 
বিক্রীলীতে দমস্তত্র সূল্যাত তু দ্িগুণো ভবেৎ ॥ 


খাদ্যে ভেজাল ও তন্গিবারণের উপায় । ১৯১ 


অন্যের নিকট বিক্রীত দ্রব্য অপরের নিকট বিক্রয় করিলে, 
“কিম্বা সদোষ দ্রব্য নির্দোষ বলিয়া! বিক্রয় করিলে, বিক্রীত দ্রবোর 
সলযাপেক্ষা ছি গুণ দণ্ড হইবে । 

আমাদের দেশে যখন খাদ্য দ্রব্য স্থুলড ছিল, তখনও অসাধু 
ব্যবসায়ীগণ খাদ্যে কিয়ৎ পরিমাণে ভেজাল দিতে সঙ্কুচিত হইত 
'ন! । যখন কলিকাতায় ময়দার কল হয় নাই, যখন গম অপেক্ষা 
চাউল সন্ত! ছিল, তখন উড়িয়ারা হাত! দরিয়া গম ভাঙ্গিত এবং 
চাউলের গ্তড়ি যথেষ্ট পরিমাণে ময়দার সহিত মিশাল দ্িত। 
আমাদিগের শিশুকালেও কলিকাতায় এ কালের মত ঘরের দুধ 
ব্যতীত বাজারের দ্ধ প্রায় জল ছাড়া পাওয়া যাইত না। তখন? 
এখনকার মত পশ্চিম হইতে ভেজাল ঘ্বৃত কলিকাতায় আমদানি 
হইত। তবে তখন আমাদিগের মধো ঘ্ৃতের এত অধিক খরচ 
ছিলি না বলিয়া ভেজালের ব্যাপারও কম ছিল। ঘিয়ের থপচ 
যতই বাড়িতেছে, ততই পশ্চিম হইতে টিনে করিয়া! ভেজাল ঘি 
এদেশে প্রটর পরিমাণে আমদানি হইতেছে । এখন ভেজাল ঘি 
ব্যতীত বিগুদ্ধ ঘি বাজারে পাওয়া যায় না বলিলে অতত্যুক্তি'হয় ন! ৷ 
সরিষার তৈল তখন ঘানিতে প্রস্তুত হইত এবং এই" জিনিসটা 
খাঁটী মিলিত। এখন জেল থানায় এবং আম্স্‌ হাউসে (4১17) 
77055) যে কবিষার তৈল প্রস্তত হর, তাহা ব্যতীত খাট সরিধার 
তৈল বাজারে প্রায় কোথায়ও পাওয়া যায় না। '*তিলের কল 
প্রতিষ্ঠিত হুওয়' জবধি কঁলিকাতার মধ্যে ঘানির ব্যবহার প্রায় 


১৯২ খাদ্য ! 


উঠিয়া গিয়াছে। সহরের উপকণ্ঠে কোন কোন স্থানে খানির 
কা! কৌ শব এখনও কদাচ শ্রতিগোচর হইয়া থাকে । অধুনা 
ডক্ষয ও অভঙ্ষ্য সকল প্রকার তৈলগ্র্ বীজ সরিষার সহিত 
মিশ্রিত করিয়া কলে তৈল প্রস্তুত হইতেছে । কলুরা হয় এক্ষণে 
কলের তৈল ক্রয় করিয়া বাবসা বজায় রািয়াছে, নতুবা জাতি- 
বাবসা পরিত্যাগ করিয়! উপাজ্জনের অন্ত পথ অবলম্বন করিয়াছে : 
পঞ্চাশ বৎসর পুর্বে খাদ্য-সামগ্রী যে দরে পাওয়া বাইত 
এক্ষণে তাহার প্রায় তিন গুণ অধিক মূল্যে উহা বিক্রীত হইতেছে 
বাবলায়ীদিগের মধ্যে প্রতিযোগিতা অতি প্রবলভাবে চলিতেছে 
মানুষের মনের উপর ধর্মের ও সততার আধিপত্য শিথিল হৃইয়, 
প্ড়িয়াছে। সভ্যজাতিদিগের মধ্যে অসাধু ব্যবগায়ীরা নানা কৌশলে 
আইনকে ফাকি দিয়া অবাধে পণা দ্রব্যে যেরূপ ভেজাল দিতেছে 
সেই দোষ এ দেশেও সংক্রামক হইয়া উঠিয়াছে। এই সকল 
কারণের সমবায়ে আমাদের দেশে খাদ্যে ভেজাল দেওয়ার কুপ্রথ 
দিন দিন যেরূপ পরিসর লাভ করিতেছে এবং ব্যবসায়ের একট: 
অপরিহাধ্য অঙ্গ হুইয়৷ দাঁড়াইয়াছে, তাহাতে থাদ্য-সামগ্রীতে 
ভেজাল দেওয়া একেবারে নিবারিত হইবার কোন সম্ভাবন' 
দেখিতে পাওয়া বায় না। ইউরোপ, আমেরিক! প্রভৃতি সভা- 
দেশে এই অহিতকর ও অস্বাস্থাকর প্রথা দমন করিবার জন্ম 
গভর্ণমেন্ট ও প্রজা উভয় পক্ষ হইতেই একাস্তিক চেষ্টা হইতেছে । 
নতন নূতন আইন প্রচলন, স্থাস্থাবিভাগে অধিক কর্খর্চারী 


খাদ্যে ভেজাল ও তগ্লিবারণেয় উপান্ব। ১৯৩ 


নিয়োগ করিয়! তাহাদিগের দ্বার! খাদ্দা প্রস্তত ও বিক্রয় করিবার 
স্থানের যথারীতি পরিদর্শন, খাদ্দোর পরীক্ষ1, সাধারণের মধ্যে এ 
বিষয়ের জ্ঞানের প্রচার প্রভৃতি নান! উপায় অবলম্বন করিয়া এই 
কুপ্রথা দমন করিবার স্লথেষ্ট চেষ্টা! হইতেছে । সেই সকল উপায় 
আমাদের দেশে কতদূর প্রয়োজা, তাহাও এই প্রবন্ধে আমর! 
সংক্ষেপে আলোচনা! করিব। 

আমাদের দেশে প্রায় সকল খাদ্দা-সামগ্রীতেই আজকাল অল্প 
বিস্তর ভেজাল দেওয়া হইতেছে । অবশ্য চাউল, ডাল, আটা, 
মরদ! প্রভৃতি খাদ্যে সকল সময়ে বেশী ভেজাল দেওয়। হয় না। 
কিন্তু দুধ, ঘি, মাথন, সরিষার তৈল প্রভৃতি কতকগুলি নিত্য 
বাবহার্ধয খানদোর সহিত এত অধিক পরিমাণে ভেজাল দেওয়! 
হইয়া থাকে ষে উহার মধ্যে আসল জিনিসের অস্তিত্ব সম্বন্ধে অনেক 
সময়ে সন্দেহ উপস্থিত হয়। এই সকল খাদ ভ্রবোর ভেজাল 
সম্বদ্ধে আমর! প্রধানতঃ এই প্রবন্ধে আলোচনা! করিব। 

দুগ্ধ ।-স্হ্ধ ভারতবাসীর *জীবনন্ববূপ। ইহা শিগুদিগের 
জীবনধারণের একমাত্র উপায় হইলেও পূর্ণবয়স্ক ভারতবাসী 
( নিতান্ত দরিদ্র না হইলে) প্রতোকেই কোন না৷ কোনও.আকারে 
'এগ্ধ বাবহ।র করিয়া থাকেন। ইউরোপীয়দিগের যেমন মাংস ভিন 
আহার সম্পন্ন হয় না, সেইন্প ভারতবাসীর দ্রপ্ধ বা দুগ্ধ হইতে 
উৎপন্ন দধি, ত্বৃত প্রত্থৃতি খাদ্যাদি কী ভোজন অস্্পূর্ণ থাকিয়া : 
যায়। জীবনধারণের পক্ষে এরূপ অবশ্ঠ* প্রয়োজনীয় খানা যে 


৯৩ 


১৯৪ ূ খাদ্য । 


াস্লিি এ অপি সালা ৯ পা আলী সপ ৫ পাস সি উপসা স্পা সপ পপি এ ৯ আসি সি ্্স্পস্জ্ া  ি অ ৯. 


সম্পূর্ণ বিশুদ্ধ হওয়! উচিত, সে বিষয়ে কাহারও মতভেদ হইতে 
পাবে না। 
দুঃখের বিষয় এই যে এদেশে বর্তমান সময়ে সহরে বা সহরের 
"নিকটবর্তী পল্লীগ্রামে কোঞ্চও বিশুদ্ধ হুগ্ধ পাওয়া দু্ষর হইয়। 
উঠিয়াছে। কলিকাতায় যে সকল গোয়ালা-বস্তি আছে, তথা 
হইতে প্রায় ৪,০০০ মণ হুগ্ধ প্রত্যহ সহরে সরবরাহ হুইয়। থাকে *। 
এত দ্বাতীত কলিকাতার বাহির হইতে রেলওয়ে দ্বারা প্রায় ১,০৭ 
মণ দুগ্ধ প্রত্যহ কলিকাতায় আমদানি হইয়া থাকে। দম্দ্রমা, 
কাশীপুর প্রভৃতি কলিকাতার সন্ধিকটস্থ গ্রীমসমূহ হইতে ও প্রায় 
২** মণ ছুগ্ধ প্রতাহ বিক্রয়ের জন্য কলিকাতায় আনীত হয়। 
বলা বাইল্য যে ইহার প্রায় কোনটী বিশুদ্ধ তুপ্ধ নহে ।খ এই সকল 
ছুগ্ধে যে শুদ্ধ ভেজাল আছে, তাহা নহে; নানাকারণে এই শকল 
দুগ্ধের সছিত বহুবিধ সংক্রামক রোগের বীন্জ মিশ্রিত থাকিবার 
সম্ভাবনা । কলেরা, টাইফয়েড, জর প্রভৃতি নানাবিধ সংক্রামক 
উৎ্কট রোগ ষে অনেক সময়ে দৃধিত ছুগ্ধ পান করিয়া উৎপন্ন 
হইয়া থাকে, তাহ! অনেকেই জ্ঞাত আছেন। সংক্রাম ক-রোগ- 
বীজ-মিশ্রিত পুগ্করিণী বা কৃপের জল দুগ্ধের সহিত মিশাইয়া দুগ্ধ/ক 
এইরূপ দুষিত করা হয়। 


আমাদের দেশের গোয়ালাদিগের গৃহে গো-পালনের যেরূপ 
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থাদ্যে ভেজাল ও তন্লিবারণের উপায় । ১৯৫ 


ব্যবস্থা দেখিতে পাওয়া যায়, তাহাতে হুগ্ধ যে নিকৃষ্ট গুণসম্পত্র 
হইবে এবং শীঘ্র বিকৃত ও দূষিত হইয়া যাইবে, তাহাতে আর 
আশ্চয়্য ক? আমি পূর্বেই বলিয়াছি যে ভারতবর্ষের অনেক 
লোকই নিরামিষভোজী ; তাহারা দুগ্ধ ও দুগ্ধ হইতে উৎপন্ন দধি. 
দ্বত, ছানা, ক্ষীর প্রভৃতি খাদ্য যথে্ই পরিমাণে ব্যবহার করিয়' 
নাকেন। সুতরাং যে সকল উপায় অবলম্বন করিলে দেশে অধিক 
পরিমাণে উৎকৃষ্ট হৃপ্ধ উৎপন্ন হইতে পারে, তৎসম্বন্ধে যথোচিত 
চেষ্টা কর! প্রত্যেক দেশহিতৈষী ব্যক্তির কর্তব্য । 

মনুষ্যের স্তায় গো-জাতিও, অপরিষ্কৃত স্থানে বাস করিলে, 
বিশুদ্ধ বায়ু সেবন করিতে না পাইলে, এবং যথেষ্ট পুষ্টিকর 
আহারের অভাবে, শীদ্ই ছুর্বল হইয়! পড়ে, তাহাদিগের স্বাস্থ্য-ভঙ্গ 
হয় এবং সেই সঙ্গে দুগ্ধ প্রদানের শক্তির হাস হয় ও ছুগ্ধও 
নিককই-গুণসম্পন্ন হইয়। থাকে । এই সহরের মধ্যে এবং সহরতলীতে 
গোয়ালার| কিরূপ হীনাবস্থান্ন দুপ্ধবৃতী গাভীদিগকে পালন ও রক্ষ। 
করিয়া থাকে, তা€া বোধ হয় অনেকেই স্বচক্ষে দেখিয়াছেন। 
একটী অনতিপরিপব অন্ধকার গৃহে বহুনংখ্যক গাভী ও বৎস্দিগকে 
দির্বারান্রি আবদ্ধ করিয়া রাখা হয়; মলমুত্রাদি স্থানান্তরিত 
করিবার স্থবাবস্থা না থাকাতে সেই গৃহের মধ্যে এবং তাহার 
চতুঃপার্থবে উহা বিকৃত হইয়া বাযুকে অনবরত দত করিতে 
থাকে। এতদ্বাতীত প্রত্যেক গোয়ালার বাটার অঙ্গনে গোময়ের 
একটী ক্ষুদ্র হুদ বিলাজ করিতে দেখা যায়। উহা এতই গভীর থে 


১৯৬ খাদ্য। 


কোনও গতিকে মান্থুষ উহাতে পড়িজ্লে তাহার উদ্ধার হওয়! কঠিন 
হইয়া উঠে। এই হ্দ্দের মধ্যে গোময় আবহমান কাল ব্যাপিয়। 
সঞ্চিত হইয়া সমস্ত পল্লীর বামু নিরস্তর দূষিত ও অস্বাস্থ্াকব 
করিতেছে । গোয়াল।-বস্তিতে গরুর মড়ক প্রায়ই দেখিতে পাওয়' 
যায়। গোজাতিও মনুষ্যের গায় নানাপ্রকার সংক্রামক রোগে 
আক্রান্ত হইয়া থাকে এবং বহুসংখ্যক গরু এইবূপে অকালে মৃত্যু- 
সুখে পতিত হয়। গো-জাতির সংক্রামক রোগের মধো ছুই চারিট? 
বোগ মন্ুয্কে ৪ আক্রমণ করিয়|! থাকে ;) উহাদ্দিগের বীজ 
দু্ধাদির মধা দিয়া গো-কুল হইতে মন্ুষ্যে সংক্রামিত হয়। পল্লী 
গ্রামে স্থানের অভাব না থাকিলেও ষথোপধুক্ত আহারের 'এবং 
গো'চারণের মাঠের আভাবে, গো-কুল দিন দিন দুর্বল হইয়া 
পড়িতেছে; ম্থতরাৎ তাহাদের ছুপ্ধ প্রদান করিবার শক্তির ফে 
হাস হইবে, তাহার আর আশ্চর্য্য কি? বৃদ্ধ পল্লীবাসীর নিকট 
শনিয়াছি যে, ৫৬ মের করিয়া দুধ দেয়, এইবপ দেশী গরু অনেক 
গৃহস্থের বাটাতে পূর্বে দেখিতে পাওয়া যাইত। এক্ষণে এরূপ 
ুপ্ধবতী গাভী গ্রামের মধ্যে কদাচ দৃষ্টি-গোচর হইয়া থাকে । যে 
জাতি গো-কুলকে দেবতা বলিয়! পৃজ! করিয়া থাকে, যে জাতির 
ভগবানের পূর্ণ অবতার বাল্যকালে গোচারণ ও গো-পালন' 
করিতেন, সেই হিন্কুর নিকট হইতে গো-জাতির প্রতি এইরূপ 
নির্দয় বাবহারি কখনই প্রত্যাশা করা৷ যায় না। বাঙ্গালী হ্ন্দি 
বাতীত বোধ হয় ভারতবর্ষের অল্প কৌনও হিন্দু জাতি গো-জাতির 


খাদ্যে ভেজাল ও তঙ্সিবারণের উপায় । ১৯৭ 


উপর এন্সপ অত্যাচার করে না ব1 উহার প্রতিকার সম্বন্ধে নিশ্চে্ 
থাকিয়া অত্যাচারের প্রশ্রয় দেয় না। বাঙ্গালী গোয়ালারাই 
গরুকে যন্ত্রণা দিয়া “ফুকা” প্রভৃতি অস্বাভাবিক উপায়ে অধিক 
দগ্ধ উৎপাদন করিবার চেষ্টা করে। বতসগুপির আহারের খরচ" 
বাচাইবার জন্ত বসত শীপ্র সম্ভব উহা্দিগকে মাতৃবক্ষ হইতে খিচ্ছিনন 
ক্রিয়া বিক্রয়ের ব্যবস্থা করিয়া থাকে । গাভীর ছুগ্ধের পরি- 
আণের হ্রাস হইলেই অথবা ছ্ধ বন্ধ হুইয়! গেলে উহ্বাদিগঞে 
কসাইয়ের গৃহে প্রেরণ করে এবং এইব্ধপে যে অর্থ সংগৃহীত 27, 
তন্দার! উক্ত হিন্দু পরিবারের উদরানের সংস্থান হুইয়। থাকে । এই 
অর্থে ক্রীত খড়, ভূষি, খইল প্রভৃতি খাদ্যের দ্বারা অপর দুগ্ধবতী: 
'বাভীগুলি পরিপুষ্ঠি লাভ করিয়া থাকে এবং তাহাদেরই ছুগ্ধ পান 
করিয়! আমাদিগের শরারও পুট্িলাভ করিতেছে, স্থতরাং গে'ণ 
তাবে আমরাও উত্ত হিন্দু-নিন্দিত ব্যবসার প্রশ্রয় দিতেছি' 

'আমরা সকল বিষয়েই হিন্ুয়ানি ও শাস্ত্রের দোহাই দিয়া থাকি, 
কিন্ত আমাদিগের কুপদেবতা এই গো-কুল রক্ষ/ করিবার জন্য 
আমরা কি সদুপায় অবলম্বন করিয়াছি? নুদূর র.জপুতান! হইতে ; 
আড় ওয়ারীগণ এদেশে আপিরা গো-সেবার আশ্রম স্থাপন করিয়াছে, 
তাই বাঙ্গালী হিন্দু কর্তৃক পরিত্যক্ত গো-কুল বুদ্ধাবস্থায় একটু 
শান্তি ও আরামের স্থান লাভ করিয়াছে । বাঙ্গালী হিন্দু গরু 
'বিদায় করিয়া দিতেছে, আর মাড়ওয়ারী হিন্দু নিঞ্ের র্বন্থ দরিয়া, 
সেই গরুর আহার, আশ্রয্ণ ও আরামের 'ব্যবস্থা' করিতেছে । . এই 


১৯৮ খাদায। 


পি লা লা পি লা পি পা এ এপস পাস লো পরি লি পাস পম পিস্ম্মসটি ০ পা প্র  াসপ্স পপ  সস স  পে 


মহাপ্রাণতার দৃশ্তা বোধ হয় জগতে অন্ত কোনও জাতি বা জন্' 
কোনও ধর্শসম্প্রদাক়তৃক্ত লোকের মধ্যে দেখিতে পাওয়া যায় ন!। 

ভারতবর্ষের হ্যায় কৃষি-প্রধান দেশে গো-মহিঘাদি প্তই 
কৃষকের একমাত্র সম্বল ও সম্পদ । কিন্ত দুঃখের বিষয় এই যে 
এ অঞ্চলে কৃষি-সহাম্ন এই সকল পশুদিগের যেরূপ দুরবস্থা লক্ষিত 
হয়, বোধ হয় পৃথিবীর অপর কোনও স্থানে এরূপ শোচনীয় দৃশ্ঠ 
নয়নগোচর হয় না। সকলেই জানেন যে ভারতবর্ষের ভিন্ন ভিন্ন 
স্থানে প্রতি বৎসর পঞ্ু-প্রার্শনীর (0966৩ চ৪17) আয়োজন 
হইয়া থাকে এবং গো, মেষ, মহিযাি বিভিন্ন প্রদেশজাত নানাবিধ 
গৃহপালিত পণ্ড বিক্রয়ার্থে তথায় আনীত হয়। পশু-নির্ব্বাচন সম্বক্ে 
বাহাদিগের বিশেষ অভিজ্ঞতা আছে, তাঁহারা বলেন যে বঙ্গদেশের 
গবাদি পণ দিন দিন শ্বাস্থ্য ও জীবনীশক্তি সম্বন্ধে হীনতা৷ প্রাপ্ত 
ইইতেছে। তছুপরি বিবিধ সংক্রামক রোগ দ্বারা আক্রান্ত হইয়া 
এদেশের গো-কুল ক্রমশঃ নির্মল হইয়া যাইতেছে । এক্ষণে দেখিতে 
পাওয়। ঘায় বঙ্গদেশের অনেক স্থানে বলিষ্ঠ বৃুষের অভাবে মহিষের' 
স্বারা কৃষিকর্্ম সম্পাদিত হইতেছে । তত্তৎ স্থানের বৃদ্ধ লোকের৷ 
বলেন যে তাহার! পূর্বে মহিষের দ্বারা চাষ দ্দিবার দৃশ্ঠ কখনও 
দর্শস করেন নাই। অবশ্ত বৃষের পরিবর্তে মহিষের হ্বণরা চাষ : 
দিলে কোনও দোষ নাই, কিন্তু বৃষের ন্তায় মহিষের! প্রথর রৌল্ে 
কারা করিতে সমর্থ হয় না। ইহার দ্বার! বেশ বুঝা! যায় যে দিন 
ছিন এদেশের বৃষদিগের অবস্থা "কিরূপ শোচনীয় হুইর! 


খাদ্যে ভেজাল ও ভন্লিবারণের উপায়। ১৯৯ 
দভাইয়াছে। দুর্বঙ গাভী হইতে সবল বৃষের উৎপাদনের আশা! 
করা বাতুলের কার্য, আবার সবল বুধের অভাবে গ্াভীর্দিগের 
সস্তান সম্ততিও দিন দিন হীনশক্তি ও খর্বদেহ হইঘা পড়িতেছে। 
গো-জাতির জাতিগত উন্নতি সাধনের উপায়, ভাহাদিগের যথারীতি ' 
পালনের নিয়ম, তাহাদিগকে সংক্রাক রোগের আক্রমণ হইতে 
রক্ষা করিবার ব্যবস্থা এবং রোগ হইলে তাহার যথোচিত 
প্রতিকারের উপায়, এই সকল বিষয়ের জ্ঞান দেশের লোকের 
মধ্যে বিস্ৃতভাবে প্রচলন করিবার প্রয়োজন উপস্থিত হুইয়াছে। 
এই সকল তত্ব শিক্ষার জন্ত আমাদিগের দেশে পূর্বে কোন প্রকার 
স্ববাবস্থা ছিল না। গতর্ণমেণ্ট এক্ষণে এই সকল বিষয়ের 
শিক্ষাদানেব উপযুক্ত ব্যবস্থা করিতেছেন এবং স্থানে স্থানে পঞ্জ- 
চিকিৎসালয় ও কৃষি-বিদ্যালয় স্থাপন করিয়৷ গৃহপালিত পক্তগণের 
টন্নতি ও রক্ষা সম্বন্ধে বিশেষভাবে যত্ববান হইয়াছেন। প্রতি 
বৎসর অনেক ছাত্র এই সকল বিদ্যালয়ে শিক্ষালাভ করিয়া 
বাঙ্গালার নানাস্থানে পশ্ত-চিকিৎস! ও সংক্রামক রোগ নিবারণের 
ব্যবস্থা করতঃ গো-জাতির অকাল মৃত্যু নিবারণ করিয়া দরিদ্র 
কষক-মণ্ডলীর কৃতজ্ঞতা'ভাজন হইতেছেন। মুখের বিষয় এই 
যে পশু-চিকিৎসা-শিক্ষা সম্বন্ধে এক্ষণে উচ্চ বর্ণস্থ লোকের মধ্যেও 
সবিশেষ আগ্রহ লক্ষিত হইতেছে। ধাহারা বের্গাছিয়া গঞ্জ 
চিকিৎসা-বিদ্যালয়ের পারিতোধিক বিতরণের দিন স্বসখানে কখন 
উপস্থিত হইয়াছেন, তাহার! লক্ষ্য ক্করিয়াছেন যে তথাকার 


৩ খাদ্য। 


পতি টি ৯ ৯ উপ সত উদ ৯ 





৯ জিপ সা টিসি সত সতী হন ও তা সস সি সপ দিপা আপ সপ ২ আদ 


অধিকাংশ ছাত্রই উচ্চবংশসনভুঁত। কিছুদিন পুর্কবে এইরূপ 
বিদ্যা-শিক্ষ! কায়স্থ বা ব্রাহ্মণের পক্ষে নিতান্ত হেয় ও অপমান- 
স্থচক বলিয়৷ গণ্য ছিল। 

যখন আমাদিগের' ঢগ্ধ ও হৃপ্ধ হইতে উৎপন্ অন্যান্য থানা- 
সামগ্র] না হইলে চলে না, তখন যে সকল উপায় অবলম্বন করিলে 
দেশে বিশুদ্ধ ছুপ্ধ যথেষ্ট পরিমাণে পাওয়! যাইতে পারে, তাদ্বষয়ে 
আমাদি:গর মনোষোগ প্রদান করা৷ অবশ্ত কর্তব্য । গভর্ণমেণ্ট, 
ও অনেক ইংরাজ বাবদারী স্থানে স্থানে ডেয়ারি (19910) স্থাপন 
করিয়া যথে্ পরিমাণ বিশুদ্ধ দুগ্ধ উৎপাদন ও মাখন প্ররস্তত 
করিতেছেন। এই সকল ডেয়ারি আদর্শ করিয়া আমাদের দেশের 
শিক্ষিত সম্প্রদ্দায়ের এই ব্যবপায়ে প্রবৃত্ত ওয়! উচিত। অজ্ঞ, 
অশিক্ষিত, লোভী গোয়ালার নিকট হুইতে গোঁজাতির যথার্থ 
মধ্যাদ ও যথারীতি সেব। প্রত্যাশা করা দুরাশ! মাত্র। স্থশিক্ষিত 
ব্যক্তিদিগেরই গো-পেবা ও গো-পালন কাধ্যে প্রবৃত্ত হওয়া উচিত | 
দুর্ষের ব্যবসা যৌধ কারবার রূপে এদেশের ভিন্ন ভিন্ন স্থানে 
আরম্ভ করিলে ছুঙ্খও ভাল পাওয়া! যাইবে এবং অনেকের, 
উপার্জনের নুতন পথও আবিষ্কৃত হইবে। যে সকল গ্রাম হইতে 
উৎপন্ন দ্রব্যাদি সহজে সহরে আনীত হইবার উপাম্ন আছে, সেই 
সকল স্থানে অধিক জমি লইয়া গো যহিযাদি পঞ্ডর স্থাস্থ্যবর্ধক 
আবাস গৃহ নির্জাণ কর, গো-চারণের জন্ত বিস্তৃত তৃণাচ্ছাপ্দিত 
ভূমি পৃথক করিয়া' রাখা; গো-জাতির পুষ্টিকর খাদযাদি কৃষি ছারা 


থাদ্যে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায় । ২৪১ 


পি পাস পপি পাস সিসি আদি পাস পি স্মিত করিস পোস্ট লাস্ট পম পিপি পা লাস সিসি সি নি লি পান্টি | পাসটিপিস্সি সাপটি 


উৎপাদন করা, সংক্রামক রোগ নিবারণের জন্য বিজ্ঞানানুমোদিত 
ব্যবস্থার প্রণয়ন, পশুদিগের পানের জন্ত পরিষ্কৃত জলের ব্যবস্থা, 
এই সকল উপায় অবলম্বন করিয়া এক একটা বৃহৎ ডেয়ারি স্থাপন 
করা উচিত। ডেগ্নারিতে যে দুগ্ধ উৎপন্ন হইবে, সহবে ৪ 
ন্তান্ স্থানে তাহাব বিক্রয়ের রীতিমত বন্দোবস্ত করিতে হইবে 
এবং সেই দুকে পথে বা বিক্রয় স্কানে যাহাতে কেহ কোন€ রূপে 
ভেজাল দিতে না দারে, তৎসদ্বঞ্ধে যথোপযুক্ত উপায় অবলম্বন 
করিতে হইবে। দগ্ধ দোহর্নকবিবার সময় সবিশেষ পারক্কার * 
পরিচ্ছন্নতার প্রয়োজন । দোহালকে মলিন দেহে মলিন বস্ত্র 
পরিধান করিয়া অধেত হন্তে দ্ধ দোহন করিতে দেওয়! কোন 
মতেই উচিত নঠে। যে পাত্রে দুগ্ধ দোহা হইবে এবং 
ভেয়ারির মধ্যে যে গ্বানে যে সকপ পাত্রে উহা! রক্ষা! করা হহবে 
ওষে নকল পাত্রে উহা বিক্রয়ার্থে প্রেরিত হইবে, সেগুাল 
যাহাতে কোনরূপে মালনতার, সংস্পর্শে আমিতে ন! পারে, 
ঘদ্বিষয়ে বিশেষভাবে লক্ষ্য রাখিতে হইবে । ডেয়ারির মধো 5 
হুইতে ছানা, মাখন, ঘৃত, দধি, ক্ষীর প্রতি থাদ্য-সামগ্রী প্রস্তত 
করিবার মুব্যবন্ধ। করিতে হইবে এবং হুম লৌহ-জালবেষ্টিত 
শছের মধ্যে উহ্থাদদিগকে স্থাপন করিয়া মাছি, কীট, পতজাদিব 
উপত্রব হইতে উ্বাদিগকে রক্ষা! করিতে হুইবে। এক্ষণে দরকারী 
ও বেসরকারী অনেকগুলি ডেয়ারিতে উৎকৃষ্ট *মাখন প্রচুর 
পরিমাণে প্রস্তুত হইতেছে । ,সকল স্থানেই এই মাখনের যথেষ্ট 


৮, খাদা । 


শাপলা উনি জি লস জলি 





সমাদর দেখিতে পাওয়া যায় এবং উহ! বেশী দরে বিক্রীত হুইয় 
থাকে । বিশ্ুদ্ধ দুগ্ধ, মাখন ও ঘ্বত যদি আমাদিগের প্রতিষ্ঠিত 
ভেম্ারি হইতে প্রস্তত হয়, তাহা হইলে এই সকল দ্রব্য দেশের' 
সর্বত্রই যে সাদরে গৃহীত হইবে, সে বিষয়ে অণুষাত্র সন্দেহ নাই । 
আমাদিগের সামাজিক উত্সবে যথেষ্ট পরিমাণ দধি ও ক্ষীরের 
প্রম্বোজন হয়। আমাদিগের প্রতিষিত ডেয়ারি হইতে উপযুক্ত 
পরিদর্শন অতি উৎকৃষ্ট দধি ও ক্ষীর প্রতিদিন প্রস্তুত হইতে 
পারে। বাড়তি দ্ৃপ্ধে ডেল! ক্ষীর বা “ঘনহুগ্ধ” (0০9796756৫ 
[111] প্রস্তুত করিলে উহা! নষ্ট হইয়া বাবদাতে ক্ষতি হইবার 
সস্ভাবন! নাই। অধুনা বৈজ্ঞানিক প্রণালী মতে সুরক্ষিত দুগ্ধ 
স্বাভাবিক অবস্থায় ইউরোপ হইতে এদেশে আনীত হইতেছে; 
এই হদ্ধের ব্যবহারে কোনরূপ অনিষ্ট ঘটিতে দেখ! যায় না। 
আমাদিগের কারখানার বাড়তি ছগ্ধ আমরাও সহজে এই প্রণালী 
মতে রক্ষা করিয়া বিদেশে রপ্তানি করিতে পারি। উতৎগক্ক 
পদার্থের উৎরষ্টতা সম্বন্ধে একবার লোকের বিশ্বাম জন্মিলে 
ক্রেতার "অভাব হুইবে না। দুগ্ধ ও দুগ্ধ হইতে উৎপন্ন যাবতীয় 
খানা-সামগ্রী প্রস্ততকরণ ব্যতিরেকে প্রতি বংসর সুস্থ ও সবল 
পুংবৎস চাবের জন্য বিক্রয় করিলে বথেষ্ট লাভ হইতে পারে। 
গোময় ও গোমুত্র বখারীতি সংগ্রহ করিবার ব্যবস্থা করিয়া! 
উহ্াদিগকে উকৃষ্ট সারে পরিণত করা৷ যাইতে পারে এবং উক্ত 
সার ডেয়ারির চাষের কার্ষ্ের জন্য” ব্যবস্ৃত এবং বাজায়েও 


পেস ৯ তিশা সিসির অপক্বিপ ৯ সি রী হজ উল সী সী সি জব ভ্ স কিরী ছ র উপতি উ সপ সস নি তান এসি উওর রতি এ. 


থাদ্যে ভেক্ত!ল ও তশ্লিবারণের উপায়। ১০৩ 


শর্টস পপি স্পা পাস 


বিজ্রীত হইতে পারে। নখের বিষয় এই যে এ বিষয়ে শিক্ষিত 
সম্প্রদায়ের মনোষোগ রুমশং আকৃষ্ট হইতেছে এবং কেহ কেহ 
স্বর, মূলধন লইয়! এই ব্যবসায়ে প্রবৃত্ত হইয়াছেন? কিন্তু অধিক, 
মূলধন বাতীত .এ ব্যবসায়ে লাতের সম্ভাবনা নাই। স্বতরাং 
এই ব্যবসা, অধিক মূলধন সংগ্রহ করিয়া, “যৌথ কারবার” রপেই 
চালান উচিত। 

দেশের বর্তমান অবস্থায় স্থপরিচালিত ডেয়ারি স্থাপন করিতে 
হইলে নানা বিষয়ে গভর্ণমেপ্ট, ও মিউনিসিপ্যালিটার সাছাযা 
লইবার আবশ্তক হইবে । গভর্ণমেণ্ট, ও মিউনিসিপ্যালিটার 
সাহাষ্য ব্যতিরেকে উচিত মূল্যে বা অল্প খাজনায় ডেয়ারির জন্য 
স্বপ্রশস্ত জমি পাওসুা! দুক্ষর এবং অল্প সুদে টাকা ধার লন? 
পাইলে এই কার্যের জনা যথাপ্রয়োজন ট]কা সংগ্রহ করা 
সসাধ্য হইবে না। ১৯০৯ সালের আগষ্ট মাসে ভেয়ারিসংক্তাস্ত 
নানা বিষয় আলোচন! করিবার জন্য নাইনি সহরে উত্তর- 
পশ্চিম-প্রদেশস্থ কতিপয় বিশিষ্ট .লোকের একটা সমিতি বসিয়া 
ছিল। উত্তর-পশ্চিম-প্রদেশে ডেয়ারি সংস্থাপিত হইয়!' যাহাতে 
বিশুদ্ধ দ্র, মাখন ও ঘ্বৃত যথেষ্ট পরিমাণে উৎপন্ন হইতে পারে, 
তৎসন্বক্ধে এই সমিতি কতকগুলি মন্তব্য গ্রকাশ করেন এবং 
সেই সকল মন্তব্য গভর্ণমেণ্টের মতামতের নিমিত্ত তৎ্সকাশে, 
প্রেরণ করেন। সমিতি বলেন যে প্রত্যেক মিউীনসিপ্যালিটার 
নিজ ব্যয়ে গো-চারণের জন্য প্রশস্ত স্থান পৃথক করিয়া! রাখ! 


২৪৪. থান । 


উচিত এবং তথায় যাহাতে সর্বলাধারণে বিনা খরচে গোচারণ 
করিতে পারে, তাহার বন্দোবস্ত করা উচিত। সমিতি আরও বলেন 
'যে ঢগ্ধ একস্থান হইতে অন্স্থানে বিক্রয়ার্থ লইয়া যাইবার জন্য 
রেল খরচ বেশী পড়ে, রেলওয়ে কোম্পানীকে অনুরোধ করা হউক 
যেঠাভারা ডেয়ারি হইতে উৎপর দ্রব্যের মাশুল কমাইয়া দেন। 
ঠাহার। আরও বলেন যে যাহার! ডেগ্ারি স্থাপন করিতে চাছেন, 
গভণমেণ্টের বিবেচনা পূর্বক তাহাদিগকে অল্প সুদে টাকা ধার 
দেওয়া উচিত । উত্তর-পশ্চিম-প্রদেশের ছোট লাট সাহেব এই 
লকল মন্তব্য সঞ্বন্দে ষে মত প্রকাশ করিয়াছেন, তাহা বিশেষ 
আশাপ্রদ। তিনি বলেন গোচারণ করিবার স্থান মিউনি- 
(লপ্যালিটার ছারা বন্দোবস্ত কর! হউক, তবে যাহারা উক্ত স্থান 
ব্যবহার করিবে, ভাহাদিগের নিকট হইতে সামান্য খাজনা আদায় 
করিলে ভাল হয়। যাহাতে অল্প ভাড়ায় দুধ লইয়া যাওয়। যায়, 
তাহার জন্য রেলওয়ে কোম্পানীর সহিত বন্দোবস্ত করিতে তিনি 
প্রতিশ্রুত হইয়াছেন এবং বদি আবশ্যক হয়, তাহ! হুইলে এই 
কাধ্যের জন্য অল্প নুদে টাক! ধার দিতেও গভর্শমেণ্ট, প্রস্তুত 
সাছেন। কলিকাতা মিউনিসিপ্যালিটার মনোধষোগ সম্প্রতি এ 
বিষয়ে আহক হুইয়াছে। যাহাতে কপিকাতার নিকট একটা 
ভাল ডেয়ারি স্থাপিত হয়, তজ্জন্য বর্তমান সময়ে আলোচনা 
চধিতেছে।" "্মামর! আশ।| করি গভর্থমেউ, ও মিউনিসিপ্যালিটীর 
মবেত সাহায্যে শীন্তই এ বিষয়ের.একটী হুমীমাংস। হইয়া যাইবে । 


খাদো ভেজাল ও তক্নগিবারণের উপায়। ২০৫ 


বিলাত হইতে টিনের কোট! করিয়া ““ঘনতৃপ্ধ'? (007060৯৩৫ 
10111) এ দেশে প্রচুর পরিমাণে আমদানি হইয়া থাকে | টিন 
না খলিলে এই দুগ্ধ অনেক দিন পর্য্যস্ত অবিকৃত অবস্থায় থাকে? 
এরূপ “ঘনছুণ্ধ” এ দেশে সহজেই প্রস্তুত কর! যাইতে পাবে : 
ইহা প্রস্তুত করিতে হইলে যে কয়েকটা যন্ত্রের প্রয়োজন হয়, 
তাহ! বিলাত হইতে আনাইয়া, যে সকল পল্লীগ্রামে সলভ মুলোো 
প্রচুর পরিমাণে ছুগ্ধ পাওয়া! যায়, তথায় “ঘনছুগ্ধ” প্রস্তত করি 
বার কারখান! খুলিলে এই বাবলায়ে যথেষ্ট লাভ হুইবার সম্ভাবন! । 
কিছু দিন পূর্ববে এদ্দেশে ছুই এক জন লোক “ঘনছু্ধ'” প্রস্থ 
করিতে আরম্ভ করিয়াছিলেন; তাহাদের ব্যবসা এখন 
চলিতেছে কি না, তাহা আমি জানি না। তবে বোম্বাই অঞ্চলে 
“ঘবনদুগ্ধ'* প্রস্তুত করিবার যে কারখানা স্থাপিত হইয়াছে, 
তথাকার প্রস্তুত দুগ্ধ পরীক্ষায় উচ্চস্থান অধিকার করিয়াছে 
এবং বাজারে উহ্থার বিক্রয় প্রচলিত হইয়াছে । অবশ্ত যে কোন, 
ব্যবসা আরম্ভ করিবার পূর্বে তদ্িষয়ের কার্যয-প্রণালী সম্বন্ধে 
অভিজ্ঞত! লাভ করা আবশ্তক, তাহ! না হইলে, ব্যবসায়ে নানা- 
রূপে ক্ষতি হইবার সম্ভাবনা । সেই দোষ ব্যবসায়ের নহে, 
অনভিজ্ঞ ব্যবসায়ীর । যাহার! এই ব্যবস|. অবলম্বন করিতে 
ইচ্ছ! করেন, তাহাদিগকে এদেশে ব! বিলাতে যে নকল ডেয়াকি 
আছে এবং যে যে কারখানাতে “ঘনছুগ্ধ” প্রস্তত* হুইয়৷ থাকে, 
তথায় যাইয়! কিছু দিন রীতিমত শিক্ষানবিণী করিয়া অভিজ্ঞত! 


২৪৬ খাদা। 


সস সাপটি সস রাই পাস্তা এজ 





লাভ করিতে হুইবে, নতুবা ব্যবসায়ের এারনদ্ধি কোন ৪ মতেই 
সম্ভবপর হইবে না। 

হুগ্ধের প্রধান ভেজাল জল। কলিকাতায় যে দুগ্ধ উৎপন্ন 
হয়, তাহার সহিত কলের জল মিশ্র করিয়া বিক্রয় করা হয়। 
কিন্ত কলিকাতার বাহির হইতে সহরে যে ছুগ্ধের আমদানি 
হইয়া থাকে, তাহাতে গোয়ালার। পুঙ্করিণীর অপরিস্ত ও দূষিত 
বল মিশ্রিত করিয়া থাকে । যদ্দি কলেরা, টাইফয়েড, জর প্রভৃতি 
কোন সংক্রামক রোগের বীজ এ জলে বিদ্যমান থাকে, তাহা 
হইলে এ হুগ্ধ পান করিয়া! আমাদিগের ই সকল রোগে আক্রান্ত 
হইবার সম্ভাবনা । অতএব দৃপ্ধে জল মিশাইলে ছুগ্ধের যে কেবল 
গুণ নষ্ট হয় তাহা নহে, উহ সংক্রামকতা-হেষ্ট হইয়া সময়ে সময়ে 
বিস্তর লোকের প্রাণনাশের কারণ হইয়া থাকে। নিতাস্ত 
সৌভাগ্যের বিষয় এই থে এদেশের লোকে কাচা দুগ্ধ কখনও 
পান করে না। ছঞ্ধ রীতিমত ফুটাইলে উহার সংক্রামকঞ্-দোষ 
নষ্ট হইয়া যায়, কিন্ত নেক সময়ে আমর! ছুপ্ধকে ব্রীতিমত 
স্ষুটাই না; একবার উথলিয়া উঠিলে আমর! জাল বন্ধ করিয়া 
দহ মনত্তের যল্মারোগের তায় এক প্রকার যঙ্ারোগ গোঁ 
জাতির মধ্যে প্রবলভাবে বিদ্যমান থাকিতে দেখা যায়। অনেক 
বছদ্শা চিকিৎসকের মতে গো-ফন্ার বীজ মননয-শরীরে সংক্রমিত 
হইলে উহ! ্-বক্ায় পরিণত হইয়া প্রাণনাশের কারণ হইয়া 
ধাকে। প্রসিদ্ধ ফরাদি 'চিকিৎমক কাল্মীট বলেন থে গো- 


এ 


'থাদ্যে ভেজাল ও তঞ্জগিবারণের উপায় । ২৪৭ 


যন্ষ্রা-বীজ-সংক্রামিত দুগ্ধ বীতিমত ফুটাইয়া লইলেও উহার 
বাবারে অনেক সময়ে অনিষ্ট উৎপন্ন হইতে দেখ! গিয়াছে & যাহা- 
দিগের যস্্রারোগের হ্যত্রপাত হইয়াছে, তাহাদিগের, এবং শিশু- 
দ্রগের পক্ষে, এইরপ ছুগ্ধের ব্যবহার একেবারে নিষিদ্ধ । গোয়ালার 
বাটীতে অনেক গরু হয়ত যক্মারোগগ্রন্ত হইয়া থাকিতে পারে। 
এই বিষয়ের যথার্থ তথ্য নিরূপণ করিবার উপায় আমাদিগের 
কিছুমাত্র নাই। আমর! হয়ত অজ্ঞাতসারে সেই সকল রুগ্ন গাভীর 
ছুপ্ধ প্রত্যহ পান করিতেছি । আজকাল আমাদের দেশে 
যক্মারোগের প্রাছুর্ভাব বিশেষভাবে লক্ষিত হইতেছে । এদেশের 
অনেক প্রাসীন ও বিজ্ঞ চিকিৎসকেরা বলেন যে এই ছুঃসাধ্য রোগ 
পুর্বে এদেশীয় লোকের মধ্যে এইরূপ বিস্তৃতভাবে কখনও দেখা 
যায় নাই। গো-যক্ষা-বীজ-সংক্রামিত ছুপ্ধ পান দ্বারা যে এই 
রোগের বিস্তার হইতেছে না, তাহ! কে বলিতে পারে ? 

যাহা হউক, ছুঞ্ধ রীতিমত ফুটাইয়া পান করিলে আমর! 
অনেক দুঃসাধা রোগের হস্ত হইতে উদ্ধার পাইতে পারি। 
আমাদদিগের গৃহলক্্ীগণ যাহাতে এবিষয়ের গুরুত্ব সম্যকৃরূপে 
জ্দয়ঙ্গম করিতে পারেন, তদ্বিযয়ে আমাদিগের সবিশেষ যত্ববান 
' হওয়া উচিত। ছুগ্ধজাল দিবার ভার দাসী বা পাচক ব্রাহ্মণের 
উপর না রাখিয়া গৃহলক্্মীগণের স্বপং তাহা সম্পন্ন করা উচিত 
এবং দুগ্ধ রীতিমত ছুই চারিবার না ফুটিলে উহ্বাকে* জাল চইতে 
নামান উচিত নহে। 


৩৮ থাদ্য। 


ইংলণে অনেকৈই কাচা দুপ্ধ পান করিছা থাকেন। কাচা 
হুপ্ধের্সহিত রোগের বীজ মিশ্রিত থাকিবার সম্ভাবনা, এজন 
এক্ষণে তথায় অনেক চিকিৎসক কাচা ছুপ্ধ পানের বিরোধী 1* 

পূর্বেই বলিয়াছি যে জলই দুগ্ধের প্রধান ভেজাল । কলিকাতা 
মিউনিসিপ্যালিটার রসায়ণ-পরীক্ষক ডাক্তার শশীভৃষণ ঘোষ 
তাহার “7০০9৫-8.001615002 7 02102 নামক প্রবন্ধে 
লিখিয়াছেন যে ১৯০৫ এবং ১৯*৬ সালে মিউনিসিপ্যাল 
ল্যাবরেটারিতে তাঁহারা ৫৯১টী চঞ্ধ পরীক্ষা করিয়াছিলেন । 
তন্মধো ৪3৩টী ছুগ্ধে শতকর! ১০ হইতে ৮* ভাগ পর্ধযস্ত জল মিশ্রিত 
থাকিতে দেখিয়াছেন এবং ইহার্দিগের মধ্যে ২৬৬টা ছুগ্ধে শতকরা 
২৫ হইতে ৫* ভাগ পর্যান্ত জল মিশান ছিল। বাকী ৭৮টী অর্থাৎ 
শতকরা পনেরটি মাত্র দ্ধ কোনও মতে পরীক্ষায় উত্তীর্ণ হইয়া 
ব্যবহার্য্য বলিয়া গণ্য হইয়াছিল । গোয়ালারা বলে যে, যে দরে 
সাধারণে তাহাদ্দিগের নিকট হইতে দুগ্ধ ক্রয় করে, তাহাতে 
তাহারা খাটী ছুপ্ধ কোন মতেই যোগাইতে পারে না। কথাটা 
কতক পদ্দিমাণে সত্য হইলেও ইহা নিশ্চয় বলা! যাইতে পারে যে, 
থে দরেই হুগ্ধ ক্রয় করা যাউক না কেন, গোয়ালার। তাহাদিগের 
কৌলিক ধন্মাচসারে উহাতে জল মিশ্রিত করিবেই করিবে। 
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খাদ্যে ভেজাল ও তন্নিবারণেয় উপায় । ২০৯ 


যে তৃপ্ধ কপিকাতায় বিক্রীত হয়, উহ্থার সহিত যে কেবল 
জল মিশ্রিত থাকে, তাহ। নহে, গোয়ালার! মহিষ-হছুগ্ধের মহিত 
জল মিশ্রিত করিয়া উহাকে খাটী গো-ছুগ্ধ বলিয়া বিক্রয় করিয়া 
থাকে। প্রত্যেক গোয়ালার বাটীতেই গরু ব্যতীত দুই একট! 
দুগ্ধবতী মহিষ দেখিতে পাওয়া যায়। মহিব গরু অপেক্ষ। বেশী 
ছুধ দেয়। মহিষ-হৃপ্ধ গো-ছুগ্ধ অপেক্ষা বেশী ঘন এবং উহাতে 
মাখনের পরিমাণ গো-ছুপ্ধ অপেক্ষা অধিক থাকে । এজন্য মহ্ষি- 
হুপ্ধের সহিত অর্ধেক পরিমাণ জল মিশ্রিত করিলে ও মাথনের পরিমাণ 
সম্বন্ধে এবং বাহ্িক আকারে উহ! খাটী গো-ছুগ্ধের স্থাক় প্রতীয়মান 
হয়। নিয়লিখিত তালিকায় মছিষ ও গো-ছুপ্ধে শতকরা জল, ছানা, 
মাখন প্রভৃতি উপাদান কত থাকে, তাহা প্রদর্শিত হইল-_ 
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২১৬ . থাদ্য। 


মহিষ-ছুগ্ধ ঈষৎ হরিদ্রাভ এবং ধাহাদিগের ইহা! ব্যবহার করা 
অভ্যাস নাই, ঠাহার। উহাতে একপ্রকার গন্ধ অনুভব করিয়া 
থাকেন। অনেক সময়ে গোয়ালারা মহিষ-ছুগ্ধের সহিত 
'যথেই পরিমাণ জল এবং কিয়ংপরিমাণ গো-ছগ্ধ মিশ্রত 
করিয়া উহা গো-ছুপ্ধ বলিয়! বিক্রয় করিয়া থাকে । মহিষ- 
দ্ধ বিশেষ পুষ্টিকর খাদ্য হইলেও শিশু এবং রোগীর পক্ষে 
প্রশস্ত নছে। ইহা পান করিয়া অনেক সময়ে শিশুগণ 
অজীর্ণ ও উদরাময় রোগে আক্রান্ত হয়, এবং কোন 
কোন ডাক্তার সন্দেহে করেন যে এইরূপ ছুম্পাচ্য দুগ্ধ পান 
করিয়া অনেক শিশ্তর অপাধা যকৃতের পীড়ার হ্ত্রপাত হইয়া 
খাকে। 

অনেক সময়ে ছুগ্ধের সহিত এত অধিক জল মিশ্রিত করা হয় 
যেকেবল দ্ধের রং বজায় থাকে মাত্র । অনেক স্থলে দেখ। 
গিয়াছে যে এক গৃঁহস্থের বাটীতে দুগ্ধ যোগান দিবার পর গোয়াঁলা 
বা গোয়ালিনী বাকি ছুগ্ধের স্থিত কতকপরিমাণে কলের জল 
মিশ্রিত .করিয়। অপর গৃহস্থের বাটীতে ছৃগ্ধ দিতে গমন করে। 
আজকাল অনেক বাটীতে কল ফেলিয়া হুপ্ধ পরীক্ষা করিয়া লইবার 
বন্দোবস্ত হইয়াছে, কিন্ত চতুর গোয়ালাগণ কিয়ৎপরিমাণ চিনি বা 
কয়েক খণ্ড বাতাস জল-মিশ্রিত ছুদ্ধে যোগ করিয়! কলের পরী- 
'ক্ষার ফল বার্থ করিতে আরম্ভ করিয়াছে। বে যন্ত্রটা ছৃগ্ধ 
পরীক্ষার নিমিত্ত সচরাচর'ব্যবহ্ৃত হইয়া থাকে, তাহার নাম “ছৃগ্ধ- 
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মান”, (1750০007766) । নিম়্ে এই যন্ত্রের একটী প্রতিকতি 
প্রত হইল £__ 

বামদ্দিকের যন্ত্র উপর কতকগুলি চিহ্ন অঙ্কিত অছে। 
ক্ষিণ দিকস্থ লম্বমান পাত্রের 
মধ্যে দুগ্ধ রাখিয়া বামদিকের 
যন্টা ছুগ্ধে ভাসাইয়। দিলে দুগ্ধে 
কতপরিমাণ জল আছে, উক্ত 
চিহ্ন দ্বারা মোটামুটা তাহা 
ৰুঝিতে পারা যায়। কিন্ত ছুগ্ধের 
শহিত জল মিশ্রিত করিয়৷ 
পরে যদি উহ্াতে কিঞ্চিৎ চিনি 
ধা বাতাপ। যোগ করা যায়, 
তাহা হইলে এঁ জল-মিশ্রিত দুগ্ধ [এ 
ত্ত্রমধ্যে বিশুদ্ধ-ছুষ্ষ-নিদ্েশক 1] 
চচ্কের হ্বারা নির্দিষ্ট হইয়া | 
থাকে । নিম্নলিখিত কয়েকটা ফু 
পরীক্ষার দ্বারা ইছা প্রমাণিত ডি 
হইবে ল্যাক্টোমিটার্‌। 

৫ম পরীক্ষা, ।__খাঁটা ছুগ্ধ ল্যাক্টোমিটার্‌ খ্বারা পরীক্ষা কর। ছৃগপ্ধের 
উপরিভাগ হক্ত্স্থিত ;] নামক চিচ্ছ স্পর্শ করিয়া! থাকিবে । 

শষ্ঠ পরীক্ষা ।-খাঁটী ছুষ্বের সহিত সমপরিমাণ জল মিশ্রিত কবিরা 
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উহাকে ল্যাক্টোমিটার্‌ দ্বারা! পরীক্ষা কর। ছুস্কের উপরিভাগ যন্তরস্থ : 
অঙ্ক-নির্দিষ্ট স্থান স্পর্শ করিয়া থাকিবে। ইহাতে বুঝা যাইবে ষে 
প্রীক্ষাধীন ছৃদ্ধে অদ্ধেক হুধ এবং অদ্ধেক জল আছে। 

৭ম পরীক্ষা ।--বষ্ পরীক্ষার জল-মিশ্রিত দুষ্ধে কিঞ্চিৎ পরিমাণ 
চান বা বাতাসা যোগ করিয়া ল্যাক্টোমিটার্‌ দ্বার! উহাকে পুনরায় পরীক্ষ: 
ক্কস | উহার আপেক্ষিক গুরুত্ব (9960160 81910) বাড়িয়া যাইতে 
এবং উহা খাঁটী দৃগ্ধ-নির্দেশক ঠ[ চিহ্ন স্পর্শ করিয়৷ থাকিবে। 

অতএব দেখা যাইতেছে যে, ল্যাক্টোমিটার্‌ দ্বারা ছৃষ্ধ পরীক্ষা 
করিয়া অনেক সময়ে গোয়ালাদিগের প্রতারণ! ধরিতে পার' 
নায় না। 

দুপ্ধ পরীক্ষার জন্ত আর এক প্রকার যন্ত্র ব্যবহৃত হয়, তাহার 
নাম ছুপ্ধবীক্ষণ ( [90৮০95০০1১6 )। ই্‌হা দ্বার। দুপ্ধে কতপরিমাণ 
মাখন আছে তাহা জানিতে পার! যায় এবং মাখনের পরিমাণ 
দেখিয়া দুগ্ধের সহিত জল মিশিত কর! হইয়াছে কি না তাহ! 
স্থির করিতে পারা যায়। খাঁটা ছুপ্ধের সহিত যতই জল মিশ্রিত 
করা যাইবে, ততই শতকর। যে পরিমাণ মাখন উহার মধ্যে থাকে 
তাহার হাস হইতে থাকিবে । এইক্ধপে ছুগ্ধে কত পরিমাণ জল 
মিশ্রিত কর হইয়াছে, তাহ।, তন্মধ্যস্থিত মাখনের পরিমাণ স্থির ' 
করিয়া, মোটামুটা ধরিতে পারা বায়। হৃঞ্ধের সহিত চিনি ব! 
' বাতাস! মিশাইলে এই যস্ত্রের পরীক্ষার ফলের কোনও রূপ পার্থক্য 
হয় ন। পরপৃষ্ঠায়্ এই বন্ত্বের একটা প্রতিকৃতি প্রদত্ত হইল £-_- 
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এই যন্ত্রের নিয়দেশে একটা 
শ্বেতবর্ণ দণ্ড অবস্থিত থাকে 
এবং তাহার গাত্রে কতকগুলি 
কষণবর্ণ চিহ্ন অহ্কিত আছে। 
প্রথমতঃ যঙ্্ের মধো নির্দিষ্ট 
পরিমাণ (প্রায় ১ ড্যাম) তুগ্ধ 
ভ্ালিতে হইবে । এক্ষণে যন্থ- 
স্বিচ হদ্ধের সহিত অল্পে অলে 
করল মিশ্ররত করিয়া উহাকে 
পাতলা করিতে হইবে । যতক্ষণ 
দুগ্ধ ঘন থাকিবে, ততক্ষণ এই 
কল কষ্ণবর্ণ চিহ্ন ঢগ্ধের 
ভত্তর দিয়া দেখিতে পাওয়া 
যাইবে না । যখন দেখা যাইবে 
যে, পাতল। ছুপ্ধের মধ্য দিয়া এ 


৯ 
£ হজছুনি "2 
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ল্যাক্টোস্কোপ : 


দগগুলি স্পষ্ট দেখা যাইতেছে, তখনই জল ঢাল৷ বন্ধ করি 
হইবে। এক্ষণে যস্থ্ের উপরে অবস্থিত যে অঙ্ক এ জল-মিশ্রিত 
হপ্ধের উপরিভাগ স্পর্শ করিয়। থাকিবে, খর হুপ্ধে শতকর। তত ভাশা 
মাখন বিদ্যমান আছে জানা যাইবে, সুতরাং কত জল উক্ত দুখের 
দিত মিশ্রিত কর হইয়াছে, তাহা! মাখনের পরিমাণ হইতে স্টির 
করিয়া লইতে হইবে। গো-ছুগ্ধে গড়ে শতকরা ৩২ ভাগ হইতে 


২৬৭ খাদ্য । 


€ ভাগ মাখন থাকিলেই উহা! আমরা বিশুদ্ধ বলিয়া গ্রহণ করিতে 
পারি। 

৮ম পরীক্ষা ।-_বিশুদ্ধ ছুগ্ধ ল্যাক্টোস্কোপ্‌ দ্বারা পূর্বব-নির্দিষ্ট প্রণালী 
অন্রসারে পরীক্ষা করিয়া উহাতে শতকরা ক'ত মাখন আছে, তাহা ক্গি 
রে 


৯ম পরীক্ষা ।--উপরোক্ত বিশুদ্ধ দুগ্ধের সহিত সমপরিমাণ জহ 
নাশ্রুত করিয়া উহাকে ল্যাক্টোস্কোপ্‌ দ্বারা পুনরায় পরীক্ষা করিয়া জন 
“মশ্রিত হুগ্ধে মাখনের পরিমাণ কত হইল, তাহা নির্দেশ কর। 

মহিষ দুগ্ধে অনেক মাখন থাকে বলিয়া উহার সহিত জ. 
মিশ্রিত করিয়া উহাকে গো-ছুপ্ধ বলিয়! বিক্রয় করিলে ল্যাক্টোক্কোপ 
দ্বারা এই প্রতারণা ধর! যায় না, কারণ এইরূপে মহিষ-ঢগ্ধে? 
মাথনের পরিমাণ হাস প্রাপ্ত হইয়া বিশুদ্ধ গৌ-ছুগ্ধে যে পরিম" 
মাথন থাকে, তাহার সমান হইয়। থাকে । কুতরাং ল্যাক্টোস্কা” 
দ্বারা পরীক্ষা করিলেও উহ! ষে বিশুদ্ধ গে-দ্গ্ধ নহে, তাহা পরমা" 
করিতে পারা যায় না। 


আমর! পূর্ব্বে বলিয়াছি যে, দুগ্ধে জল মিশাইয়! উহা 
কিঞ্চিৎ চিনি বা বাতাসা যোগ করিলে উহ ল্যাক্টোমিটারেং 
পরীক্ষা দ্বার] খাঁটা বলিয়া! প্রতীয়মান হয়, সুতরাং এই যস্থেন 
পরীক্ষা বিস্মুসযোগ্য নহে । কিন্তু বদি ল্যাক্টোমিটারের পরীক্ষা 
মহিত আমর! আর একুটী পরীক্ষা করি, তাহা হইলে দুগ্ধ বিশু 
সিকি না, তাহ! জানিতে, পারা ষায়। এই পত্বীক্ষার দ্বার! ছুগ্ধে 
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সহিত চিনি বা বাতাস মিশ্রিত কর! হুইয়াছে কি না, তাহা 
নিশ্চয়রূপে জানা যায়। এই "পরীক্ষার জন্য যে ছুইটী রাসাকননিক ্‌ 
দ্রব্যের আবন্তক হয়, তাহা সকল ওঁধধালয়েই প্রাপ্ত হওয়া যায় 
এবং উহাদিগের মুল্যও অধিক নহে। সুতরাং যাহারা বাটাতে' 
ল্যাক্টোমিটারের দ্বারা ছুপ্ধ পরীক্ষা! করিয়া থাকেন, তাহার! এ 
সঙ্গে এই পরীক্ষাটী করিলে গোয়ালাদিগের প্রতারণ। সহজেই 
ধরিতে পারিবেন। এই পরীক্ষার জগ্ত একটী টেষ্ট টিউব (০9 
(৮1১) এবং একটী স্পিরিট বাতির (59011619171) ) প্রয়োজন 1 
যে ছুইটী রাসায়নিক দ্রবা এই পরীক্ষার জন্য বাবহৃত হয়, তাহার 
একটার নাম রিসসিন্‌ ([২5501010 ) এবং অপরটী জল-যিশ্রিত 
হাইভোক্লোরিক্‌ এসিড (1391016 11/11901000 401) 

১০ম পরীক্ষা! ।-_-একটা টেষ্ট টিউবে চিনি-মিশ্রিত ছুগ্ধ লইয়া উহাতে 
কিয়ংপরিমাণ রিসসিন্‌ এবং জলমিশ্রিত হাইডোক্লোরিক্‌ এসিড, যোগ 
কবিয়। উত্তাপ প্রয়োগ কর; দুগ্ধ রক্তব্ণ ধারণ করিবে। 

১১শ পরীক্ষা ।-_বিশুদ্ধ দুগ্ধ এইরূপে রিসসিন্‌ ও ভাইফ্রোক্লোরিক্‌ 
এসিড. সংযোগে পরীক্ষা! কর 3 উহার বর্ণ লাল হইবে না। 

অনেক সময়ে গোয়ালার! ছুদ্ধের “মাটা” তুলিয়! ছুগ্ধ বিক্রয় 
করে। যদিও এরুপ দৃগ্ধকে প্রকৃত প্রস্তাবে ভেজাল দুগ্ধ বলিতে 
পার! যায় না, তথাপি ইহাকে খাঁটী চগ্ধ বলিয়! বিক্রয় করা 
প্রবঞ্চনা তিন্ন আর কিছুই নহে। এই প্রক্রিয়া সবার হুষ্ধ নিতাস্ত 
সারহীন হুইয়! পড়ে। * এরূপ ছপ্ধকে খাটী চগ্ধ বলিয়া বিক্রয় 


২১৩ খাদ্ব্য। 


সি শি শাপলার লো লো সরস প্র ৯, পিপল এসি পে সতর্শাসিপী সপ জলি উপ ০ সা 


করিলে বিক্রেত। আইন অস্থসারে দণ্ডনীয় হয়। ল্যাক্টোমিটার্‌ ছ-র! 
পরীক্ষা! করিলে এই প্রবঞ্চন। ' ধর! যায় না, কিন্ত লাক্টোস্কোপের 
পরীক্ষা দ্বার! এই দুগ্ধ ধে খাটী নছে, তাহ! সহজেই প্রমাণিত হয়! 
অনেক সময়ে “মাট! তোলা” দুগ্ধ খাটী হুগ্ধের সহিত মিশ্রিত 
করিয়া উহা! বিশুদ্ধ ছুগ্ধ বলিয়া বিক্রীত হইয়! থাকে এবং এইকরূপ 
ুগ্ধ স্থলবিশেষে পরীক্ষায় খাটা ঢগ্ধ বলিয়া উত্তীর্ণ হইতে পারে। 
ইছার কারণ এই যে গো-ছুগ্ধে শতকরা ৩ ভাগ মাখন থাকিলেই 
আইনাহ্ছসারে উহ! খাটা বলিয়া গ্রাহন হইয়। থাকে, স্থতরাং নি 
কোন গরুর ছু্ধে বেশী (শতকরা ৪ বা ৫ ভাগ) মাখন থাকে, 
তাহা হইলে, উহার সহিত “মাটা তোলা” ছুপ্ধ সিকি বা এক 
তীয়াংশ মিশ্রিত করিলে ও আইন-নিদ্দিষ্ট মাখনের সীষ! অতিক্রম 
করে না। আমার বিবেচনায় আইনে গোনদপ্ধে মাথনের পরি- 
যাণের যে নির-সীমা নির্দেশ করা হইয়াছে, তাহা নিতান্ত কম। 
এই জন্য খাট ছুগ্ধে অনেক সময়ে দিকি পরিমাণ জল মিশাইয়া 
ইঁ দুগ্ধ খাটী বলিয়৷ বিক্রয় কাঁরঞ্ল৪ বিক্রেতা আইনাজপারে 
দণ্ডনীয় হয় না। 

দ্ধের সহিত কখন কথন ময়দা, এরাকুট বা অন্তান্ত দেশ 
পালো মিশ্রিত করিয়া উহাকে ঘন করা হয়। এরূপ দুগ্ধ জ্বাল 
দিয়া শীতল করতঃ উহাতে আইওডিনের ভ্রাবণ (190175 ৮৮8০1) 
-যোগ করিলে উহ! তৎক্ষণাৎ নীলবর্ণ ধারণ করিবে । অণুবীক্ষণ যন্থ 
স্বারা পরীক্ষা করিলে, দুগ্ধ পালো মিশ্রিত কি না, তাহা জানিতে 


খাদ্যে ভেজাল ও তক্মিবারণের উপায়। ২১৭ 


পারা যায়। ছুগ্ধের সহিত চা-খড়ি মিশাইবার কথাও শুনা 
গিয়াছে । 

বিলাতে, দুগ্ধ যাহাতে শীঘ্র বিরুত হইয়া না যায়, তজ্জঞন্ঠ 
সোহাগা, বোরাসিক এনিড্‌, ফম্ালিন্‌ প্রভৃতি কতকপগুপি উষধ 
দুপ্ধের সহিত মিশ্রিত করা হয়। কোনরূপ ওধধ ছুগ্ধের সহিত 
মিশ্রিত করা স্বাস্থ্যের প্রতিকূল ৪ আইননিষিদ্ধ। এদেশে 'এবূপ 
কোন ওউষধ দুপ্ধের দহিত মিশ্রিত করিতে দেখা যায় না । 

আমি পূর্বেই বাঁলয়াছি যে কোন গরুর দুধ স্বভাবতঃই ঘন 
«বং অপর গরুর হধ একটু পাতলা হইয়া থাকে । একই গকর 
তধ কারণ বিশেষে কথন একটু বেশী ঘন বা পাতল! হইয়া থাকে । 
যেসকল কারণে খাট তগ্ধের মধ্যেও এইবুপ প্রভেদ লক্ষিত হয়, 
তাহা নিমে নির্দিষ্ট হইল। 

১১ খতুতেদ ।_-ঝতুভেদে দুষ্ধের উপাদানের পরিমাণের 
পার্থক্য লক্ষিত হইয়া থাকে । শীতকালে গরুর দুধ একটু বেণী 
ঘন হয়। বসস্ত ও গ্রীষ্মকালে হধ ঘন হইলেও মাথন্‌ ভিন্ন অগ্ঠান্য 
উপাদানের অংশ সামান্য পরিমাণে কমিয়া যায়। বর্ধাকালের দুধ 
সচরাচর একটু পাতলা হয় এবং উহ্াতে মাখনের অংশও কম 
থাকে । হেমন্থে চুপ্ধের অবস্থা ক্রমশ: ভাল হইতে আরম্ত হয়। 

২। প্রসবকাল ।--প্রসবের পর ৭৮ দিন গরুর হুধ গাঢ় 
৮১ ঈষৎ হরিদ্রাবর্ণ থাকে, ইংরাজীতে উহাকে কোলট্রম ( 0০0195- | 
খাম) কছে। ইহ ্বাভাবিক দুগ্ধ নহে, এজন প্রসবের পূর 


২১৮ খাদা। 


প্রায় ১ সপ্তাহ কাল উক্ত গরুর দুধ ব্যবহার করা উচিত নহে: 
আমাদিগের শান্ত্েও এরূপ দুগ্ধের ব্যবহারের নিষেধ আছে। 
৩) জাতিভেদ।__ভিন্ জাতীয় গরুর ছধের উপাদানের 
মধ্যে সামান্ত পার্থক্য দেখিতে পাওয়া ষায়। বিলাতী গরু, পশ্চিম 
দেশীয় গরু এবং বাঙ্গাল! দেশের গরুর ছুধের মধ্যে অল্প বিস্তর 
প্রভেদ লক্ষিত হইয়া থাকে । যে গরুর ছধ বেশী ঘন, সে গরু 
সচরাচর কিছু কম দুধদ্বিষ্বাথাকে। বিলাতে জামি (11967 ) 
নামক গো-জান্তির ছধ বেশী ঘন। এই গরুর হছুধে শতকরা ৮৫ 
তাগ মাত্র জল থাকে । সর্টহর্প (91701077) নামক অপর 
জাতীয় গরু বেশী দুধ দেয় বটে, কিন্তু উহাতে শতকর! ৮৭২ ভাগ 
জল বিদ্যমান থাকিতে দেখ! যায় । অনেকের বিশ্বাস যে কাল 
গরুর দুধ বেশী ঘন হয়; এই বিশ্বাসের মূলে কোন সত্য আছে 
কি না তাহা! আমাদিগের জানা নাই। | 
প্রসবের কাল নিকটবর্তী হইলে অনেক গরুর দুধ বন্ধ হইয়া 
যায়; যাহারা এরূপ অবস্থায় ঢধ দেয়, সেই ছুধ সচরাচর বেশী 
ঘন হইতে দেখ! যায় । 
৪1 গো-দোহন।-_-হলওে যথানির্দিষ্ট সময়ে দিবসে তিন 
বার গো-দোহন কর! হয়; ইহাতে প্রত্যহ প্রায় একই পরিমাৎ 
হুগ্ধ প্রাপ্ত হওয়া যায়। বিলাতে এদেশের মত প্রাতে ও সন্ধ্যা: 
সময় গো-দোহন করা হয়। প্রাতের অপেক্ষা সন্ধ্যার ছুগ্ধে কি 
বেশী মাখন থাকিতে দেখা যায়। অনির্দিষ্ট সময়ে গো-দোহন 


খাদ্যে ভেজাল ও তন্গিবারণের উপায়। ২১ 


শন পদ্থিলাস্টিসটি প আপি পাস স্পিসিসস পসরা ৭৭ এসি পাস ০০০৭০ সি পি স্পস্ট এ সি পাত পি তাস পপি পস্পিপস্কি পিপিপি পা পক লা এ 


করিলে ছুগ্ধের পরিমাণ ও গণের হ্রাস হইয়! থাকে । গরু, নৃতন, 
স্থানে যাইলে ব৷ নূতন দোহাল নিযুক্ত হইলে, অনেক সময়ে কম 
দুধ দিয়া থাকে। 


৫। খাদ্য ।- খাদের পরিবর্তন অধিক দিন স্থায়ী হইলে 
ছুধ পাতলা বা ঘন হইয়া থাকে। পুষ্টিকর খাদোর ঘথোচিত 
অভাব হইলে দুগ্ধ সারহীন হইয়া পড়ে। বাড়ীর গরুর দু 
গোয়াল! বাড়ীর খাঁটী দ্ধের অপেক্ষা সচরাচর অধিক সারবান 
হইয়া থাকে । ভাল থাইতে না পাইলে দুধে শতকরা ২২ বা ও 
ভাগের অধিক মাখন থাকে না; ঘরের গরুর ভুধে অনেক সমফষে 
শতকরা ৫ হইতে ৬ ভাগ পর্য্যন্ত মাখন থাকিতে দেখা যায়। 

এক প্রকার ঘাস আছে যাহা গরু খাইলে উহার ছুধে রম্থনেক 
গন্ধ পাওয় যায়; এরূপ হধ অনেকেই পান করিতে পারেন না ' 
গ্রর চরিবার সময় বিষাক্ত গাছ খাইলে ছুগ্ধের মধ্যে উক্ত বিষ স্বক্প 
পরিমাণে সঞ্চারিত হইতে দেদখ। ষায়; একপ দুগ্ধ পান করিলে 
উদরাময় প্রভৃতি রোগে আক্রান্ত হইবার সম্ভাবন]। 

যে সকল কারণে দুগ্ধ স্বভাবতঃ একটু পাতল! হইতে পারে, 
তাহা উপরে নির্দেশ করা হইল। তুধ পাতলা হইলে বিক্রেতা 
আইন অনুসারে দণ্ডনীয় হইয়। খাকে। পাছে বিক্রেতা “এই ছগ্ 
স্বভাবত! পাতলা” এইরূপ অছিল! করিয়া দওড হইতে নিষ্কৃতি লাভ . 
করিবার চেষ্টা করে, তজ্জন্য বিলাতের সাধারণ খাদ্য-পরীক্ষকগণ 
উপরোক্ত কারণ গুলির উপর বিশেষ লক্ষ্য রাখিয়া খাঁটী দুধের 


২৬ খাদ্য । 


উপাদান সমূহের নিম্-সীম। (11020 5500210 ) নির্দেশ 
করিয়া দিয়াছেন । দুধে শতকরা ৮৮২ ভাগ জল এবং অন্ততঃ ৩ 
স্ডাগ পর্য্যস্ত মাখন থাকিলে এঁ দুগ্ধ বিশুদ্ধ বলিয়৷ বিবেচিত হইবে ; 
এরূপ দুগ্ধ খাঁটা বলিয়া বিক্রয় করিলে বিক্রেত। দণ্ডনীয় হইবে না । 
ই! অপেক্ষা আধিক জল ব! অল্প মাখন থাকিলে এ ছুদ্ধ ভেজাল 
বলিয়া গণ্য হইবে। আমি পূর্ববেই বলিয়াছি যে মাথনের এই 
নিষ্-লীম! নিতান্ত কম করিয়া ধরা হইয়াছে । এ কারণ ভাল 
দ্ধের সহিত শতকরা ২৫ ভাগ জল মিশাইলেও উহা! ভেঞ্জাল 
বলিয়! গণ্য হইবার সম্ভবনা নাই। 

মাখন ।-_-আমাদিগের মধ্যে মাখনের বাবহার অধিক 
প্রচলিত নাই; মাখনকে আমর! স্বতে পরিণত করিয়! উহ্াই 
শর্বদ! ব্যবহার করিয়! থাকি। ইংরাজের। রুটা ও অন্তান্ত খাদ্যের 
হি বথেষ্ট পরিমাণে মাখন ব্যবহার করিয়া থাকেন। গো-ছঞ্ধ 
হইতে যে মাখন উৎপন্ন হয়, তাহাই আমরা পুক্জা় ও “পাতে” 
খাইবার জন্ ব্যবহার করিয়া থাকি । যশোহর ও ঘাটাল হইতে 
কলিকাতা! সহরে এই মাথনের আমদানি হইয়া থাকে । যশোহরের 
মাখন ধাটালের মাখন অপেক্ষা উৎকৃষ্ট, ইহাতে জলের ভাগ কম 
থাকে এবং অধিক দিন রাখিলে নষ্ট হয় না। এতদ্বাতীত 
দ্বানাপুর, আলিগড়, দার্জিলিং, বোস্বাই গ্রস্থতি স্থান হইতেও 
হথেই্ট পরিমাণ “ভয়স1” ( মহিষ-ছুগ্ধ হইতে উৎপন্ন ) মাথনের 
গ্মামদানি হইয়। থাকে । এই সকল প্রদেশের নিকটবর্তী গ্রাম 


খাদ্যে ভেজাল ও তন্সিবারণের উপায়। ২২১ 


সমূহের অধিবাসীর! স্ব ত্ব গৃহে অল্লাধিক পরিমাণে মাথন প্রস্তর 
করিয়া রাখে; মহাজনের! তাহ! সংগ্রহ করিয়া একত্রে মিশ্রিত 
করে এবং কলিকাতা ও অন্ঠান্ত স্থানে চালান দিয়া থাকে 
স্থানে স্থানে মাখন প্রস্তুত করিবার জন্য সরকারি ও বে-সরকারি' 
ভেয়ারি (1091 ) স্কাপিত হইয়াছে; এই সকল ডেয়ারিতে 
উৎকৃষ্ট মাখন প্রচুর পরিমাণে প্রস্তত হইয়া থাকে। 

মাখনের প্রধান ভেজাল জল। জল মিশাইয়! মাখনকে ভারী 
করা হয় এবং উহ? পরিমাণেও বৃদ্ধি প্রাপ্ত হয়। উৎকৃষ্ট মাথনে 
শতকর। ১০ হইতে ১২ ভাগের অধিক জল থাকা উচিত নহে; 
ঘাটালের মাথনে শতকর প্রায় ৩০ ভাগ জল থাকে । 

জল ব্যতীত দধি মাথনের আর একটী ভেজাল। মাখন 
প্রস্তুত করিবার সময় কিয়দংশ দধি উহার সহিত মিশ্রিত থাকিয়। 
যার মাথন গলাইবায় সময় দধির মধ্যস্থিত ছানার অংশ (খাঁকৃরি ) 
স্বতের নীচে জমিতে দেখা যায় । মাখন ভাল করিয়৷ প্রস্তত করিতে 
না পারিলে উহার সহিত অধিক পরিমাণ দধি মিশ্রিত থাকিয়। যায়: 
পুনশ্চ ছুষ্ট ব্যবসায়িগণ ইচ্ছাপূর্বক উহার সহিত অধিক ' পরিমাণ 
দধি মিশ্রিত করিয়া দেয় । ঘাটালের মাথনে দধির অংশ অধিক 
পরিমাণে থাকে । মাথনে দধির অংশ বেশী থাকিলে উহা শীঘ্বই 
বিকৃত হুইয়া যায়। 

জল ও দধি ব্যতীত চর্বি (2৮) অনেক সময়ে মাখনের 
সহিত মিশ্রিত কর! হইয়া থাকে । শুন! গিয়াছে যে অসাধু 


ইই২ থাদ্য। 


শি জি লি শি তা, পিন তাপ পি এ সি এ লস ০০ জো, পি পাস এ পন ৯ ৯ পি পক লতা | পিন তিল টিতিটি পি পিসি পিসি কাটি পাস শি জাত ৯ পাস এপি 


রিকি কলা! ফাই! এ এবং কচু পিদ্ধ করিয়া মাথনের সহিত 
ভেজাল দিয়া থাকে । 

(বলাতে মাথনের সহিত মার্গারিণ, (11959811186 ) নামক 
ক প্রকার চর্বি মিশ্রিত করিয়! ভেজাল দেওয়া হয়, কিন্ত 
বিলাতী আইন অনুসারে এরূপ ভেজাল মাখনকে কেহ মাথন 
'বলিয়! বিক্রয় করিতে পারে না, ইহা! মার্গারিণ, বলিয়া বাজারে 
বিক্রীত হইয়। থাকে | বিলাতী মাথনে অনেক সময়ে কৃত্রিম রং 
করা হয় এবং কথন কথন খাদ্য-লবণ অল্প পরিমাণে উহার সহিত 
মিশ্রিত কর! হয় । রং বা লবণের ভাগ নির্দিষ্ট সীমা অতিক্রম ন৷ 
করিলে বিক্রেতা আইনানুসারে দণ্ডনীয় হয় না। - 

স্বৃত।-_অবস্থাপন্ন ভারতবাসীদিগের প্রধান খাদ্য দ্ূত। 
ভারতবর্ষের অধিকাংশ লোকই নিরামিষাশী বলিলে অত্াক্তি হয় 
না; ইহার! মাছ, মাংসের পরিবর্তে যথেষ্ট পরিমাণে ছুপ্ধ ও দ্বৃত 
ব্যবহার করিয়া থাকেন। বাহার! নিরামিষাশী নহেন, তীহারাও 
বাদ্যের সহিত অল্লাধিক পরিমাণে ঘ্বৃত ভক্ষণ করিয়া থাকেন। 
কলিকাতা সরে প্রতি বৎসর প্রায় ২,৭০,০*০ মন ঘ্তের 
আমদানি হইয়া থাকে তন্মধ্যে বেহার ও পশ্চিম অঞ্চল 
হইতেই অধিকাংশ ঘ্বৃতের আমদানি হইয়া থাকে। এতত্যতীত 
মধা ভারতবর্ষ, রাজপুতানা, পঞ্জাব প্রভৃতি স্থান হইতেও কতক 


ক [)7, 028095625 ঢ০০০ 4৯১01057900) 2) (0210562, 


খাদ্যে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায় । ২২৩ 


পরিমাণ ঘ্বতের আমদানি হয়। ইহার অধিকাংশই "“ভয়সা” 
ঘ্ুত; এই সকল স্থান হইতে “গা ওয়া” ঘ্বৃত অতি অল্প পরিমাণে 
আমদানি হইয়া থাকে । যে সকল স্থান হইতে স্বত্ের আমদানি 
হয়, তথায় বড় বড় কুঠি আছে; সাধারণতঃ এই কুঠিগুলি | 
“মোকাম” বলিয়া পরিচিত। যে যেস্থানে “মোকাম” অবস্থিত 
আছে, তাহার চতুঃপার্স্থ গ্রামের (“দেহাত” ) লোকেরা স্ব স্ব গৃহে 
অন্নাধিক পরিমাণে ঘ্বত প্রস্তত করিয়া সঞ্চয় করিয়া রাখে। 
মহাজনের! “মোকামে” এই দ্বৃত একত্র সংগ্রহ করিয়! জাল দিয়া 
“পাকা” করিয়া লয় এবং টিনের কানেস্তারার মধ্যে পুরিঙ্ন। 
বিক্রয়ার্থ কলিকাতায় প্রেরণ করে। এইবূপ “পাকা” করিবার 
ময় মোকামের ষধ্যে নানাবিধ পদার্থ ঘুতের সহিত মিশ্রত করিয়া! 
ভেজাল দেওয়! হয় । পশ্চিম হইতে যে ঘ্বতের আমদানি হয়, 
তাহার সহিত সচরাচর চীনের বাদামের তৈল, মহুয়ার তৈল বা 
পোন্ত বীজের তৈল ভেজাপ থাকে । ইহার মধ্যে চর্ধ্বি ভেজাল 
বড় বেশী থাকে না। কলিকাঁতার মধ্যে এবং সন্মিকটস্থ দুই 
একটা স্থানে চর্ধ্বি, চীনের বাদামের তৈলের সহিত মিশ্রিত করিয়া, 
ঘ্বতের সহিত যথেষ্ট পরিমাণে ভেজাল দে ওয়! হইয়া থকে । চর্বি 
বিক্রয় করিবার জন্ত কতকগুলি দোকান আছে। সেখানে যথেষ্ট 
পরিমাণে চর্ব্ধি ও চীনের বাদামের তৈল সঞ্চিত থাকিতে দ্বেখ। 
যায়। আমরা শুনিয়াছি যে কলিকাতায় যে ঘতের আমদানি হয়, 
এরই সকল স্থানে অনেক সময়ে তাছার' সিত চর্বি ও চীনের 


২২৪ খাদ্য। 


বাদামের তৈল মিশ্রিত করিয়া, সহরে ও মফংম্বলে ঘ্ৃত বলিয়' 
বিক্রীত হইয়া থাকে । কলিকাতায় বিশুদ্ধ ঘ্বত পাওয়া এক. 
প্রকার দুর্ঘট । ১৯০৫ সালে মিউনিমিপ্যাল্‌ পরীক্ষাগারে ৭০টা 
স্রত পরীক্ষিত হইয়াছিল । তম্মধো ১৭৫টা খাটী বলিয়া নিদিষ্ট 
হত্, আর বাকী ৫২৫টা ঘ্রতে ( অর্থাৎ শতকরা ৭৫ ভাগ ঘ্বতে 
অল্লাধিক পরিমাণে নানাপ্রকারের ভেজাল দ্রব্য পাওয়া গিয়াছিল : 

শুনা যায় যেগন্ধ ও বর্ণহীন একজাতীয় কেরোদিন্‌ তৈল 
(65591৩01611) স্বতের সহিত কখন কখন মিশ্রিত করা হয়; 

তে বেশী ভেজাল থাকিলে অনেক নমর গন্ধের দ্বারাই উহ 
অবিশুদ্ধ বলিয়! জানিতে পার! যায়। চবি বা চীনের বাদামের 
তৈল ঘ্বতের সহিত অধিক পরিমাণে মিশ্রিত থাকিলে গন্ধ এবং" 
তের বাহিক আকার দ্বারা উহ! খে বিশুদ্ধ নয়, তাহা বেশ 
বুঝিতে পারা যায়। দ্বতের সহিত অধিক চর্বি মিশ্রিত থাকিলে: 
উহ সহজ অবস্থাতেই বেশী জমাট বাধা থাকে । দ্বতের সহিত 
অধিক পরিমাণে তৈণ মিশ্রিত থাকিলে উহার অল্প অংশ দানাদার 
হয়, অধিক ভাগই তরল অবস্থায় উপরে ভাসিতে থাকে । অবশ্ত- 
গ্রীষ্মকালে উত্তাপাধিক্য বশতঃ বিশ্তুদ্ধ খ্বতকেও এইরূপ অবস্থায় 
থাকিভে দেখা যায়। অল্প ভেঙ্জাল থাকিলে শুদ্ধ চক্ষে দেখিয়া! বা 
গন্ধ দ্বারা ভেজাল ধরিতে পার! যায় না। কোন প্রকার তৈল বা 
চর্ষি ঘ্বতের লাঁহত মিশ্রিত আছে কি না, তাহা নির্ণয় করা! বিশেষ 
কষ্নাধ্য নছে। ল্‌হ্জসাধ্য ছুই একটী পরীক্ষা দ্বারা ভেজাল 


খাদে ভেজাল ও তত্রিবারণের উপায়। ২২৫ 


পরাথের অত্তিত্ব নিরূপণ করা যাইতে পারে! কিন্তু ভেজাল 
ব"স্বতের সতিত কত পরিমাণে মিশ্রিত আছ, তাহ নিক্পণ 
করিতে হইলে শুমসাধা বৈজ্ঞানিক পরীক্ষার আবশ্তাক । এ প্রবন্ধ 
মধো এই সকল বিষয়ের অবতারণ। স্ুলজত নহে 

গ্বত যথারীতি পরীক্ষা করিতে হইলে উ্। রসায়ৎ-ও তব্দি 
ভ-ভঙ্ঞ ব্যক্তি দ্বার স্তবাবস্থিত প্রীক্ষ'গারে পরীক্ষিত হওয়া? 


৭ 


উচিত । 

*ণির €(0176656 )1--আমরা পণির ব্যবহার করি ন!. 
(কু ইহা ইংরাজদিগের নিত্য বাবহাষা খাদা। পণিারর মধো 
ছানাজাতীয় উপাদান অত্যন্ত অধিক পরিমাণে থাকে, এজন্য ইহ! 
একটা অতি সারবান খাদ্য বলিয়া পরিগণিত । উষ্ণ দুগে রেণেটু 
(1২67709) যোগ করিয়া পণির প্রস্তত হইয়া থাকে । টাটুক' 
পণিঝু খাদ্যরূপে অধিক ব্যবহৃত হয় না। ঈষৎ বিকৃত পণিরই 
খাদ্যরূপে বাবহৃত হইয়া থাকে । সুময়ে সময়ে পণির.বিকৃত হইলে 
তন্মধো নান! প্রকার বিষাক্ত পদার্থ আপন্না আপনি উৎপন্ন হুইয়৷ 
থাকে । এইরূপ পণির খাদ্যবূপে গৃহীত হইয়া ওলাউঠার নায় 
টৎকট রোগ উৎ্পার্দন করিয়া! অনেক লোকের প্রাণ বিনাশের 
কারণ হইয়াছে । পণিরের সহিত অনেক সময়ে চর্বি ও জল 
ভেজাল দেওয়া হইয়া থাকে । 

ক্ষীর ।- কলিকাতায় যে পাতলা ক্ষীর প্রস্তুত হয় (যাহ! 


আমরা সামাজিক উৎসবাদিতে বাবহার করিয়া থাকি ), তাহ? 
১৫ | 


২২৬ বাদ্য । 


এরাকট, বাতালা সামান্য পরিমাণ দুধ একজে আল দিয়! প্রস্তত 
করা হয়। পর্রীগ্রামের ক্ষীর অনেক সময়ে শুদ্ধ হুপ্ধ ঘন কবিয়া 
'পস্কত হইয়া থাকে । 

ডেল! ক্ষীর একটা উতকৃষ্ট সারবান খাদ্য; ইভ1 হইতে 
নানাবিধ মুখরোচক মিষ্থান্ন প্রস্বত হইয়া থাক । ঘরে ক্ষীরের 
ছাচ অল্প খরচে প্রস্কত হর অথচ ই একটা সঈব্কুষ্ট জলখাবার । 

মরিষার তৈল সরিষার টৈতলি আমাদিগের লিভা 
বাবনার্ধা থাদ্য । বাঙ্গালা দেশে কি সঙ্গতিপন্ন, কি দরিড্, পকণ 
অবস্থার লোকেই সারবার £তপ বাঞ্জনান পরঙ্থৃত করিবার জগত 
বাবহার করিরা থাকেন শারীরিক ঠাপ এবং কার্সা রিবন 
ক্রু লান্ডের জন্য আমাপধগের মাথশজাতী॥ পাদ্দোর প্রয়ে ক্ষন 
151 ইতিশুসে উক্ত ভইয়াছে ! আরিকাতশ দর্ণদ্র োছকিও 


রা 


৬০] 


ম 
ডুগ্ধ ৭ তত ব্যবঠর করিবার সঙ্গত ন্ট) তাভারা পরিষার ইত 
হইতে মাধনজ্াশায় উ্দান সংগ্রহ কণিনু থাচে |  এতদ্ব। তি » 
গাত্রে মাখিবর জন্য ন'র্ষাব তৈল প্রচুর পারমাণে এদেশে ব্যহত 
হইজা থাকে । সংষার তৈলের দ্বারা! অনেকে দ্বাপ জ্'লাইর 
থাকেন এৰ* পিষ্টকজাতীয় বিনিধ খাদা? সরষার তৈলের দ্র" 
প্রস্তৃত হয়া থ”ক। একপ নিতা ব্যবচ্ার্ধ্য ও অধগ্য প্রয়োজনীয় 
খান্দা-সামগ্ী সর্বদ। বিশুদ্ধ অবস্থায় বাক্ষারে পাওয়া যায় না, উহ" 
লামান্গ পরিতাপের বিষয় নহে 

পূর্বেই বলিয়াছি যে আজকাল কলেই প্রায় লমস্ত দরিষার 


খাদ্যে ভেজাল ৫ তন্নিবারশের উপায়। ২২৭ 


তৈল প্রস্তত হইতেছে । ৫প্রসিডেন্সি জেল ৭ বাঙ্গালা দেশেও 
অন্তান্ত জেলে এবং কলিকাতার আম্স্‌ হাউসে খাঁটা সরিষার 
তল হাতে পিশিবার যন্ধে প্রস্থত হইয়া খাকে। যে কয়েকটা 
ঘানি এখনও কলিকাতায় চলিতে দেখ] যাক, তন্বারা সামান্ত 
পরমাণে তৈল প্রস্তত হইর! থাকে এবং উহাও সর্দথা একেবারে 
।বশ্বদ্ধ নহে। কলুরা সরঘার সহিত শোবগুজা মিশ্রিত না 
বরিয়া তৈল প্রস্তুত করে ন'। এতদ্বাতীত অনেকেই কলের 
তেল কিনিয়া ঘানির তলের নাহত মিশ্িত করে এবং এই 
'*শ্রত ৫শল ঘানির তৈল বলিয়া বিকুয় করিয়। থাকে । 

যেসকল ভিন্ন জাতীর টনি হেল প্রশ্থত কগিবার জন 
হত হইয়া থাকে, তন্মধ্যে নুটুনা, শ্বেতী, নতুয়। কাভ্লা। খান এ 
₹.ই সর্ধবপ্রধান। ১ মন সপ্রিষা পিশিয়া আমর ১১ হইতে ১৫ 
সর খুতল প্রাপ্ত হইঠে পারি । আম্ন্‌ হাউসে শচরাচর খে 
নরিষ1, তৈল প্রস্তর করিবার জন্য বাবহত হয়; এস্কলে ১ মন 
নরিষ। হইতে পায় ১৫ সের তৈল বাহির করা হইন্জা থাকে 
"টুনা ও খেতী সরিষ। হইতে, অন্ত প্রকারের সরিধ! অপেক্ষ' 
'কুঝ্ধিধিক পরিমাণ ঠ5ল প্রাপ্ত হওয়া যায় । 

কলে তিন প্রকারের সরিধার তৈল প্রস্তত হইর, থাকে : 
হহাদ্দিগকে প্রথম শ্রেণী, দ্বিতীয় শ্রেণী ও ঠতীয় শ্রেণীর তল বল: 
ইইয। থাকে । খাঁটী সরিষার €তল কোন কলে প্রস্বত হয় কি না. 
স বিষয়ে আমাদের সন্দেহ আছে। কলওয়ালারা বলিয়া থাকে 


২৮ থাদ্য। 


ঘষে অন্য প্রকার তৈল-বীজ (যেমন শোরগুজ! ইত্যাদি) কিছু ন' 
মিশাইলে সরিষা হইতে সমস্ত তৈল মাড়িয়! বাহির করা যায় না' 
এই মতের মূলে কোন সত্য নাই; ইহা একটী ভেজাল দিবার 
আছল্গা' মাত্র । কিছুদ্দিন পূর্ব্বে কলিকাতা সহরের একজন প্রসিক্ 
তেলের কলওয়ালার বিরুদ্ধে ভেজাল সরিষার তৈল বিক্রয় করি- 
বাত জন্য মোকদ্দমা রুজু কর! হইয়াছিল। উক্ত কলওয়াল' 
বলিয্(ছিল যে সে তৈলে ভেজাল দিবার জন্ত শোরগুজ! ইত্যাদির 
বীজ সরিষার সহিত মিশিত করে নাই; এ সকল বীজ না মিশাইন্ 
পসবিষা হইতে সমস্ত তৈল বাহির কর! ধায় না। ম্যাজিষ্রেট 
এ বিলিয়ে প্রেসিডেন্সি জেলের কর্তপক্ষগণ ও অগ্ঠান্ত বিশ্বাসী 
বাবসাদারদিগের নিকট হইতে মত গ্রহণ করিয়াছিলেন। তাহার' 
সকলেই মত দিয়াছিলেন ষে সরিষা হইতে সমস্ত তৈল বাহির 
করিবার জন্য অন্ত কোন বীজ উহার সহিত মিশ্রিত করিরার 
প্রয়োজন হয় না। আম্স্‌ হাউসে শুদ্ধ সরিষা হইতে তৈল প্রস্তুত 
হইয়া! থাকে। কলওয়ালারা! বলে যে ১মন সরিষা! হইতে 
শোরগুজ। ইতাদি মিশ্রিত করিলে পর ১২ হইতে ১৫ সের তৈল 
প্রস্তুত হইয়া থাকে ; কিন্ত আম্স্‌ হাউসে হাতে মাড়া কলে প্রি 
মন সরিষা হইতে অন্ত ,কোনরূপ বীজ মিশ্রিত না করিয়াও প্রাঃ 
১৫ গের খাঁটী সরিষার তৈল বাহির করিয়|! লওয়1 হয় । আদালছে 
এ কলওয়ালার যুক্তি তর্ক কিছুই খাটে নাই। ভেঙ্জাল তৈ5 
বির করিবার জন্ত তাহার গুরুতর অর্থদণ্ড হইয়াছিল । সে: 


খাদ্যে ভেজাল ও তরিবারণের উপায় । ২২৯ 


অবধি কলওয়ালারা বিশেষ সতর্ক হুইয়াছে । তাহারা সাইন- 
বোর্ড খাটাইয়৷ অবাধে ভেজাল সরিষার তৈল “ভেজাল” বলিয় 
বিক্রয় করিতেছে, সুতরাং বর্তমান মিউনিসিপ্যাল আইন অনগ- 
সারে তাহার! দণ্ডনীয় নহে । 

প্রথম শ্রেণীর কলের ঠতল প্রস্তত করিবার জন্ঠ সরিষার সহিত 
শোরগুজা এবং মাদ্রাজী বাদাম বা পোস্ত বা সন্তাদরের তিল 
মিশ্রিত করা হয়। গড়ে অদ্ধেক সরিষা! থাকে এবং এই মকল 
তৈলপ্রদ বীজের কোন একটী বা সকলগুলি একত্রিত হইয়া 
অদ্ধেক থাকে । 

দ্বিতীয় শ্রেণীর তৈল এক ভাগ সরিষা এবং ভি ভাগ 
শোরগুজা, হুড়হুড়ের বীঞ্জ বা তারা বীজ অথব। কোচড়। বা 
মহুয়ার বীজ একত্রে মিশ্রিত করিয়া প্রস্তুত কর! হম্ম এব" ঠতৈতল 
প্রস্তুত হইলে পর উচার সহিত মন্ুয়া তৈল বা চীনের বাদামের 
তল অথবা সিমূল বীজের তৈল বা কুন্ুমফুলের বীজের তল 
“কয্ংপরিমাণে মিশ্রিত করা হয় ৭ 

তৃতীয় শ্রেণীর কলের তৈল অধিকাংশই মফঃম্বলে বিক্রয়াথে 
প্রেরিত হুইয়! থাকে । ইহার সহিত যথেষ্ট পরিমাণ রেড়ির (তিল 
“মিশ্রিত করা হয় ।* | 


* আমার সহযোগী ডাক্তার শ্রীযুক্ত বেণীমাধব চক্রবত্রাঁ কলের শরিষার 
২তলে ভেজাল দেওয়ার বিবরর্ণটী সংগ্রহ করিয়। দিয়াছেন। 


২৩৯ খাদ্য। 


আমর শুনিতে পাইতেছি ষে অধুনা সরিষার তৈলের সহিভ 
কেরোসিনের শ্যাম একপ্রকার মেটে তৈল (110621 01]: 
মিশ্রিত করা হইতেছে । এই তৈল দেখিতে লরিষার তৈলের 
মত; ইহার কোন বিশেষ গন্দ নাই ; সরিষার তৈলে মিশাহিলে, 
গন্ধ দ্বারা বা আকারে ইহা ধরা যায় না। এই তৈল চর্ব্বির গ্যায 
কলে দিবার জন্য অথবা সুগন্ধি কেশ তৈল প্রস্তত করিবার জঙ্ত 
বাবভত হয় । ঢই একজন ইংরাজ ও দেশীয় ব্যবসাম্মী এই তৈলের 
আমদালি করেন। তাহারা বলেন যে সরিষার তৈলের কল- 
+ওয়ালারা এক্ষণে এই তৈল তাহাদিগের নিকট হইতে অধিক 
পরিমাণে ক্রের করিতেছে এবং ছুই একজন কলওয়ালাদের মুখে€ 
শ্রন! বাইতেছে যে, এই তৈল সময়ে সময়ে সরিষার তৈলের সহিত 
হিশান হইয়া থাক। কলিকাতায় কিছুদিন পুর্বেবে এক পকার 
"পা-ফোঁল। ' "120010611010 1)1701)5৮ ০07৮ 1১10-1900 1 রোগের 
আবিভাব হইয়াছিল ; এই রোগের প্রকৃত কারণ এ পর্দান্থ ৫কহ 
নির্ণয় করিতে সমর্থ হয়েন নাই ॥ কোন কোন ভাক্তার লন্দে 
করেন নে মেটে তৈল মিশ্রিত সরিষার তৈল ব্যবহার করিয়াই এই 
রোগ উৎপন্ন হইয়াছিল । কলিকাত! মিউনিপিপ্যাল্‌ লাাবরেটারিতে 
বাজারের সরিষার তৈল এই কারণে অনেকবার পরীক্ষিত হুইয় 
পল, [কস্তু তাহার একটাতেও মেটে তৈল পাওয়া ষায় নাই 
এই তৈল সচরাচর রুম্লেস্‌ অয্জেল্‌ (131০0071555 01) বলির 
বিজ্রীত হয়। শুন! যাইতেছে সরিষা আজকাল সম্ভ! হইয়াছে 


খাদ্যে ভেজাল ও তত্সিবারণের উপায় ১৩১ 


বল্গিয়, কলগয়ালারা সম্প্রাতত এই তৈল সরিষার তৈলের সহিত 
মিশ্রিত করিতেছে না। এই তৈল সরিষার তৈলের সহিত মিশ্রিত 
ধাকি'ল বিশেষ বিশেষ পরীক্ষা ত্বারা উহার অস্তিত্ব (প্রমাণ করা 
যাইতে পারে। 
ভেঙ্জাল সরিষার তৈল ঝাঁঝাল করিবার জন্য পিশিবার সময়ে 
সরিষার সহিত সজিনার ছাল ও লঙ্কা মিশ্রিত কর! হয় । 
ময়াদা ও আট] 1--যথন গম মভার্থ ভয়, তখনই মমদ। 9 
আটায় ভেজাল দেওয়! হইয়। থাকে-_তাহা। না হইলে 'এই ইটা 
জিনিস প্রায়ই খাঁটী মিলে। তবে প্রতারক ব্যবসায়ীরা বেণী 
পরিমাণ ভূসী, ময়দা ৪ আটার সহিত অনেক সময়ে মিশ্রিত 
করিয়া থাকে । চাউল সম্তা থাকিলে চাউখের গুড়া ময়দার 
সহিত মিশ্রিত করা হয়) এতত্বাতীত নিকুষ্ট শ্রেণীর ষব এবং 
বি তিন প্রকারের পালোও সময়ে সময়ে ময়দার সহিত ঘিশ্রিত করা 
: থাকে । কেহ কেহ বলেন একপ্রকার ঘাসের বীজ বা রাম- 
খাঁড়র গুঁড়া (17600. 07718) গমের সহিত মিশ্রিত করিয়। 


ভেজাল ময়দ প্রস্তুত করা হয়। গম মহার্থ না হইলে, ময়দার 
সহিত প্রায় ভেজাল থাকে না। 


ময়দার সহিত চাউলের গুড়া, যব বা অন্ত কোন প্রকার 
পালো মিশ্রিত করিলে তাহা অণুবীক্ষণ যন্্ দ্বার অনায়াসে ধরিতে 
পারা যায়। 

ময়দা] ও আট! হইতে প্ঠাউরুটা প্রস্তত হইয়া থাকে । পাঁউ' 


২৩২ খাদ্য । 


রুটার ব্যবহার এদেশে বিস্বৃততাবে প্রচলিত হইন্াছে। ময়দার 
ভেজাল না থাকিপে পাঁউরুটীতে কোন ভেজাল থাকে না। 
বিপাতে নিরষ্ট ময়দা! হইতে পাউরুটী প্রস্তত করিবার সময় উহাতে 
ফটকিরি যোগ কর! হয়; পাঁউকটীতে ফটুকিরি যোগ করা আইন- 
নিষিদ্ধ। 

চাউল ।-_-চাউল যখন মহার্থ হয়, তখনই ইহার স-হত 
নিকুষ্ট জ্ঞাতীয় চাউল ব! কুঁড়া মিশ্রিত করা হইয়। থাকে । পুরাতন 
চাউলের সহিত নূতন চাউল যথেষ্ট পরিমাণে মিশ্রিত করিয়! উহা 
পুরাতন চাউল বলিয়। বিক্লীত হয়। ব্রহ্ম দেশের চাউল এদেশের 
চাউল অপেক্ষ। সম্ভা বলিয়া অনেক সময়ে এই চাউল দেশী 
চাউলের সহিত মিশ্রিত করা হয়। ব্রহ্মদেশের চাউল আকারে 
ছোট, গুতরাং একটু মনোযোগ দিয়া চাউল পরীক্ষা করিলেই 
এন্ধপ প্রতারণ। ধর! পড়িবার সম্ভাবনা । কলিকাতার স্থানে স্থানে 
চাউল-পটি আছে; অধিকাংশ চাউলের আমদানি এই শঁকল 
স্থানেই হইয়া থাকে । একদল €লাকের ব্যবস। এই যে, এখানে 
ভিন্ন ভিন্ন শ্রেণীর চাটল একত্রে মিশ্রিত করিয়া ভাল চাউল বলিয়া 
বিক্য়ার্থ প্রস্তত করিয়া রাখে; ইহাকে 01110£ ০1:০০ কহে। 
এতত্তিন্ন যে সকল চাউল নৌকা বা জাহাঞ্জে আলিবার সময় 
ভিঞ্জিয়! যায় এবং নই ( 027850 ) হইয়াছে বলিয়া অল্প দরে 
বিক্রীত হয়, সাহা ও যথেই পরিমাণে ভাল চাউলের সহিহ মিশ্রিত 
করিয়া দেওয়! হয়। 


খাদ্যে ভেজাল ও তন্গিবারণের উপায় । ২৩৩. 


চাউল বেশী “ছাট!” হইলে উহা! কিয়ৎ পরিমাণে সারহীন 
ক্ইয়। পড়ে! কোন কোন চিকিৎসকের মতে এরূপ চাটল' 
বছদিন ব্)বহার করিপে বোর-বেরি (1391-1390 ) রোগ 
জন্মিবার সন্ভাবন1। 

বাজারের (মঠাই ।-_বাজারে যে মিঠাই প্রস্তত হন্স, তাহার 
ফ্রন্ত সচরাচর অতি জঘন্য বত ব্যবহৃত হইয়া থকে । অনেক 
সময়ে উহার মধ্যে ঘতের অংশ মোটে থাকে না, তৈল এ চাধ্ব 
একত্রে মিশিত করিয়া এই সকল মিঠান্ন প্রস্ত হইয়া থাকে । 
মিষ্টান হইতে ঘ্বত বাছির করিয়া উহা পরীক্ষা করিলে সকল 
পময়ে সন্তোষজনক ফল প্রাপ্ত হওয়। বায় না, এইজ্ন্ত মিঙ্গীনু 
বিক্রেতাগণকে সর্ঈদা আইনের কবলে আনা যায় না। আমাদের 
দেশের অনেক লোকেরই অজীর্ণ রোগ বাজারের খাবার খাইয়াহ 
উৎপন্ন হয়। ঘরের তৈয়ারি রুটা ও তরকারি এবং গুড় বা চিনি 
জ্লথাবারের জন্য ব্যবহার কর! উচিত; ভাল ঘি 1নঠাই প্রস্তত 
করিবার জন্ত যতদিন না ব্যবহৃত হয়, ততদিন বাজারের খাবার 
ব্যবহার না করাই স্থুবিবেচনার কার্ধা। বিশেষতঃ দোকানে 
খাবার যেক্দপভাবে মেলাইয়! রাখা হুর, তাহাতে উহার উপর মল- 
সুত্র-আবজ্জনা-মিশ্রিত পথের ধূলি স্তরে স্তরে পড়িয়া পাকে। 
নানাবিধ রোগের বীঞ্জ এইরূপে এই সকল মিষ্টান্পের সহিত মিশ্রিত 
থাকিয়া আমাদিগের শরীর মধ্যে প্রবেশ করিকা এই সকল রোগ 
উৎপাদন করিবার সম্ভাবনা । আজকাল ফিউনিসিপ্যাল আইনে 


"২৩৪ খাদা। 


কাচের আল্মারির মধ্যে খাবার রাখিবার নিয়ম হইলেও অধিকাংশ 
জ্রবাই পুর্বে যেরূপভাবে রাখা হইত, আজি৭ সেইরূপভাবে 
রাখিষ্ঠে দেখা ষায়। কর্তৃপক্ষদিগের পরিদর্শনকার্য্য একটু ভাল 
ধরিয়া সম্পন্ন হইলে খাবারের সহিত রাস্তার ধূলি এত সহজে 
মিলিত হইতে পারে না। মিষ্টান্নগুলি সর্বদা আল্মারির মধ্যে 
রাখা উচিত; বিক্রয়ের সময় আল্মারি হইতে খাবার বাহির 
করিয়া! দিলে বিক্রেতার কোনরূপ অন্রবিধ! হইবার সম্ভাবনা 
দেখিতে পাওয' যায় ন11 পথের ধূলি খাবারের সহিত মিলিত 
হইয়া যে কত অনিষ্ট উৎপাদন করিতে পারে, তৎসম্বন্ধে বিক্রেতা- 
দিগের কিছুমাত্র জ্ঞান নাই। সেইজন্য তাহারা আল্মারির 
ভিতর থাবার রাখিবার উপকারিতা বুঝিতে পারে না। এই 
কুপ্রথ'র অনিষ্ট ক্কারিতা যাহাতে তাহার! বুঝিতে পারে, লোক- 
শিক্ষার বিস্তার দ্বারা তাহার উপায় অবলম্বন করা উচিত। 
গোহনভোগ প্রভৃতি ষে সকল মিষ্টান্নে অধিক পরিমাণ ঘ্বত 
থাকে, তাহাদিগকে পিত্তল পাত্রে না রাখিয়! এনামেল্‌, মৃত্তিকা 
প্রস্তর বা কাষ্ঠ নিশ্ধিত পাত্রে রক্ষ! করা উচিত । দ্বত ঘিশ্রিত খাদ্য- 
দ্রবা পিস্তল পাত্রে অধিকক্ষণ রাখিলে “কলঙ্ক” ধরিবার সম্ভাবন! । 
কফি, চা ও কোকে।।--আজকাল এ দেশে, বিশেষতঃ 
কলিকাতা সহরে, চা ও কফির প্রচলন অধিক হইয়া উঠিয়াছে। 
কফি বীজের সর্দহত চিকোরী (০1007) ), ভাজা চাল, আলুর 
পালে এবং অন্তান্ত অথাদা,বীজ ভেজাল দেওয়া হুইয়৷ থাকে! 


খাদ্যে ভেজাল « তগ্নিবারণের উপায় । ১৩৫. 


ইঙাদিগকে কফি বীন্তের সহিত চূর্ণ করিয়া উক্ত চূর্ণ খাট ₹ফি 
বলিয়া বাজারে বিক্রীত হইয়! থাকে । আমেরিকাতে এক প্রকার 
কৃত্রিম কফি বীজ প্রস্তত হইয়া থাকে । নানাবিধ বক্ষের নীন্ঞ 
“কবে ঁড়াইয়া জলের সহিত একটী মণ্ড প্রস্তুত করা হয় এবং 
এই মণ্ডকে কফি বীজের মাকারের ছীচে ঢালিয় এক একটী বাক্ত 
প্রস্থত কর'৪ঃ শুষ্ক করিয়া লওয়া হয় এবং উহাকে কফি কালিয় 
বিক্রয় করা হয়। অনেক সময়ে ময়দা ও করাতের গুঁড়া একত্রে 
মিশ্রিত করিয়া কৃত্রিম কফির বীজ প্রস্তত করা হইয়! থাকে । 

অণুবীক্ষণ যন্ব দ্বারা অনেক সময়ে কফির ভেজাল ধরিতে পর, 
ষায়। 

চায়ের সহিত অন্টান্ত গাছের পাত! কখন কখন ভেজাল 
দেওয়া হইয়া থাকে । চায়ের ক্কাথ্‌ একবার বাহির করিয়া লইয়! 
ভিজ! পাতাকে পুনরায় শুদ্দ করতঃ ভাল চ'য়ের পাতার সঠিত 
হিশ্রুত করা হয়। সময়ে সময়ে থয়ের ও মাটি নিকৃষ্ট চায়ের 
সহিত মিশ্রিত থাকিতে দেখা য্যয়। 

চা প্রস্তত ,হইলে উহাকে বাছাই কার্ল উৎকৃষ্ট, মধ্যম ব: 
অপকৃষ্ট চারূপে শ্রেণী বিভাগ করা হয়। সবুজ চা ( 0901) 6০৪.) 
বা কাল চা (13150: 1০) শুদ্ধ প্রস্তুত করবার প্রণালী ভেদে 
উৎপন্ন হইন্লা থাকে | চীনের চা এবং আসামের চা, এই ছুই 
প্রকারের চা সর্বদা ব্যবহৃত হয়); আসাদের চাষ্ঞ দেশে সর্বত্র 
প্রচলিত।' 


২৩৬ থাদ্য। 


পা ৪. পীসিশ পিসি স্পা লা শা অপ পা মাপা পসপাস্সকারী অপ ০ শি পপি স্পলি ০ স্পিিসিপাস্সিপিসটপসস্পা পা লস 


চ1 ও কফির ন্তায় অনেকে কোকো ব্যবহার করিয়া! থাকেন! 
“থিয়োব্রোমা৷ কোকো” নামক গাছের বীক্গ ভাজিয়! উহাকে গুড়া 
করিয়! কোকো! প্রস্তত হইয়া থাকে । ইহাতে শতকর! ৫* ভাগ . 
'মাখনের স্তায় এক প্রকার তৈলজাতীয় পদার্থ থাকে, এজন্ঠ অনেকে 
কোকো সহজে পরিপাক করিতে পারেন না। অনেক সময্ষে 
কোকো হইতে প্রক্রিয়াবিশেষ দ্বার! এই তৈলজাতীয় পদার্থের অংশ 
পৃথক করিয়। লওয়! হয়। নানাপ্রকার পালো ও চিনি কোকোর 
গড়ার সহিত ভেজাল দেওয়া হইয়া থাকে। 

কোকো গুঁড়াইয়া৷ উহার সহিত চিনি মিশাইয়া চকোলেট 
( 01)09001505 ) প্রস্তত করা হয় । 

পানের মঙ্লা ও ঝাল মপল| ।__-বছুদ্দিনের পুরাঁতন 
পোকা ধর! মদল! নৃতন মদলার সহিত ভেঙ্গাল দেওয়া হইয়। 
থাকে । অনেক সময়ে আন্ত মরিচ, এলাইচ্‌ ও লবঙ্গের কাথ্‌ 
বাহির করিয়া উহ্াদিগকে পুনরায় শুষ্ক করতঃ ভাল সামগ্রী বলিয়া 
বাজারে বিক্রীত হয়। পাপড়ি খয্পের অনেক সময়ে গাছের আটা! 
ও বালি মিশ্রিত করিয়। প্রস্তত করা হয়। আমরা ইছাও 
ুনিয়াছি আধথান। করিয়া যে মুপারি বাজারে পাওয়া যায়, 
চামড়া রং করিবার জন্য তাহা প্রথমে ব্যবহৃত হুইস্স! পরে এ 
আকারে সন্তা দরে বিক্রীত হইয়া থাকে । প্রীয় সকল মসলার 
সহিত অল্লাধিক পরিমাণে ধূলি ও কুট মিশ্রিত থাকিতে দেখ! 
বায়। 


খাদ্যে ভেজাল ও তন্জিবারণের উপায়। ২৩৭. 


সাগুদানা, বালি ইত্যাদি ।__-সাগুদানা, এরারুট বা বালি 
নামে যেসকল পদার্থ বাজারে খুচরা বিক্রীত হয়, তাহাদিগের 
অধিকাংশই প্রকৃত পদার্থ নাহ। ক্যাসাভ। প্রভৃতি নিকষ্টজাতীয়ু, 
দুষ্পাচা পালো, সা গু, বাপি বা এরারুটু নামে খুচর! বিক্রীত হইয়" 
থাকে। এই সকল পদার্থ রোগী ও শিশুর থাদা, স্থতরাং ইহ 
দিগের বিশুদ্ধ হওরা বিশেষ আবশ্তক । এরারুটু বা বাপি কিনিতে 
হইলে বিলাতী অথব! এদেশের বিশ্বাসী বাবসাদারের প্রস্তত আস্ত 
কোটা ক্রয় কর! উচিত, তাহা! না হইলে অনেক সময়েই খাটা ভ্রবা 
পায়! যায় না। আজকাল শঠির পালে! দেশী এরারুট বলিয়: 
বিক্রীত হইতেছে; ইহা! ম্যারাণ্টা এরারুটের সহিত প্রায় তুল্যগুণ, 
সম্পন্ন । অধুনা! দেশী যব হইতে ষে বালি প্রস্তুত হইতেছে, তাহ! 
বিলাতী বালির ন্যায় শুত্র না হইলেও গুণ সম্বন্ধে নিকৃষ্ট নহে । 

, অণুবীক্ষণ যন্ত্র বার! পরীক্ষা করিলে এই সকল পদার্থ বিশুদ্ধ 

কি না, তাহা জানিতে পারা যায়। 

কি উপায় অবলম্বন করিলে এই বিষম অনর্থের প্রতিকার 
হইতে পারে, তৎসম্বন্ধে সংক্ষেপে আলোচনা করিয়া এই প্রবন্ধের 
উপসংহার করিব। লোভী ও প্রবঞ্চক ব্যক্তি জগতে চিরকাল 
ছিল এবং চিরকালই থাকিবে; তাহার! চিরদিনই মানুষকে 
প্রতারণা করিয়া নিজের উদর পূর্ণ করিবার চেষ্টা করিবে । তবে 
স্ুশিক্ষার গুণে ও আইনের শাসনে, লোকের অসৎ প্রবৃদ্ধি 
একেবারে দমিত না হইলেও উহা! যে কতক পরিমাণে সংযত 


২৩৮ থাদ্য। 


থাকে, সে বিষয়ে সন্দেহ নাই । ক্ুতরাং শিক্ষার বিস্তার ও 
আইনের শাসন দ্বার সমাজকে প্রবঞ্থক ব্যবসায়ীদিগের হন্ত হইতে 
রুক্ষ! করিতে চেষ্টা! পাওয়া উচিত। .. 

১। লোক-শিক্ষ।।__-লোকে সহজেই সন্তা সামগ্রী 
কির্নিতে চায়। কিনিবার সময় ,“সম্তার তিন অবস্থা” এ কথা 
মনে উদয় হইলেও আপাততঃ খরচ কম হইবে, এই স্ুবিপার 
জন্য লোকে সন্ত! সামগ্রী ক্রয় করে, ভবিষাতের প্রতি মোটেই দৃষ্টি 
রাখে না । সকলেই জানে ষে সস্তার কাপড় বেশী দিন টিকে না; 
সস্তার জুতা অল্প দনের মধ্যেই একেবারে অব্যবহার্ষা হুইয়া পড়ে ; 
নল্তার মাল-মসল! দিয়! গ্রহ নিষ্মাণ করিলে অচিরকাল মধো বাতা- 
তপ্র দৌরাত্মা হইতে বাতিব্যস্ত ভইতে ভয়। কিন্ধ ইহা জানিয়া 
স্টনিম্া৪ আমরা সস্তা সামগ্রী কিনিবার লোভ সদরণ কার্তে 
পারি না। যথোঠ্তি মূল্য দিয়া দ্রবা।দ ক্রয় কিণে সেত্রব্য নে 
গদ্ধ বুক পস্থায়ী হয়, তাহ নহে, তাহার ব্যবহারে যে পরিঘাণ 
'বচ্ছন' ও আরাম লাভ করা যায়, সম্ভার সামগ্রী হইতে তাহা 
কখনষ্ প্রত্যাশা কর! যার নাঁ। অন্তান্ত দ্রব্যাদি সম্বদ্ধে ঘেব্দপ, 
থাদ্যাদ সম্বন্ধেও তাহাই, এ কথা সকলেরই মনে রাথ। উচিত। 
আকাল খাদ্য-দ্রবা যেরূপ ছুমূলা হইয়াছে, তাহাতে সম্ভার 
সামগ্রী ক্রয় করিলে উহ! ভেজাল মিশ্রিত হইতেই হইবে। একরূপ 
খাদ্য গ্রহণ করিলে অর্থ রক্ষা! না হইয়া পরিণামে অর্থের অপব্যয়ই 
হইস়া থাকে । যে সকল পদার্থ খাদ্যের সহিত ভেজাল দেওয়া 


খাদ্যে ভেজাল ও তন্সিবারণের উপায় । ২৩৯ 


হয়: তাহার্দের অধিকাংশই স্বাস্থ্যে পক্ষে অনিষ্কর। প্রথমতঃ 
থাদ্যে কোন পদার্থ ভেজাপ থাকিলে উহার পুষ্টিগুণের স্রীম হয়। 
দুতীয়তঃ এই সকল পদার্থ শরারের মধ্যে প্রবেশ করিগে অজীণং 
অগ্নিমান্দা, উদ্রাময় প্রতি বিবিধ রোগ উৎপন্ন হইয়া শরার 
অপটু তয়। এবন্প্রকারে পরিশ্রম করিবার শক্তি কমিয়া যায় 
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নে 


ঢ্তরাং আয়৪ কমিরা মায় । তদুপরি অথাদাভক্ষণ-জনিত রোগের 
চকিংসার জন্ত থে অথের অপবাস় হইয়া থাকে । অতএব 
সামান্ত চিন্ত' .১রিয়। দেখিণেই বুঝা যাইবে যে, ভেঙাল সামগ্রী 
মাগাভতঃ সস্তা হইলেও কালে তাহা প্রভূত কেশ, আদ, অথবযয় 
« ননন্তাপের কারণ হইয়া থাকা! বসদ্ধ পুচ হু খপারহাতে 
সব্হার করিবার সঙ্গতি ন। থাকিলে, উদ অল্প গা্রিম।ণে বাহার 
ক্রু অবাশষ্ট অভাব শত্রদ্ধ পাদ, র এশলর ছার পুরন কালে 
কছুমাত্ ক্ষতি হয় না, অথবা একবা,কু দত পৃঙ্গিবত্ত তঠল 
হাধভাব কলে স্বাস্থ্য নধ্বন্ধে কোন কাত হগপার সং 
সাই। 

অপকৃষ্ট খ্বতে প্রস্থত দোকানের মাহ খাহলে বিড় বানর? 
দেখান হয় বটে, 'কন্য তাহাতে শরার নষ্ট € অর্থের যথেট অপবায় 
হইয়া থাকে। আজকাল কলিকাতা নহরে লামাগ্ত গৃহন্থের 
বাটীতেও দোকানের মিঠাইয়ের ব্যবহার গট পরিখাণে গ্রচলিত 
দেখিতে পাওয়া ষায়, কিন্তু ঘ্বৃতপক পদার্থের প্রচুর ব্যবহার সক্কে 
বালক বালিকাদ্দিগের স্বাস্থ্য সম্বন্ধে বিশেষ উন্নতি পক্ষিত হয় না। 


শি 


+ স্কা 
। এ কী 


চর 


২৪০ খাদ্য । 


পুর্বের মুড়ি, মুড়কি, চালভাজা, ছোলাভাজা, মুড়ির চাক্তি, ছোলার, 
চাক্ভি, নারিকেলের সন্দেশ প্রভৃতি ভেজালশুন্ত খাদ্য ব্যবহার' 
কৃব্রিয়া মানুষকে যেরূপ সুস্থ ও সবল দেখা যাইত, এক্ষণে 
তদপেক্ষা অধিক মূলোর খাদ্যা্দি ভক্ষণ করিয়াও বাঙ্গালীর স্বাস্থ 
ও দীর্ঘজীবন লাভ সম্বন্ধে বিশেধ উন্নতি পরিলক্ষিত হইতেছে না। 
এখন সামান্ত অবস্থার গৃহস্থেরাও বালক বালিকার হস্তে মুড়ি, 
নারিকেল ও গুড় দিতে লঙ্জা বোধ করেন, কিন্তু তৎ্পরিবর্তে 
অপকৃষ্ট দুতে প্রস্থত দোকানের মিঠাইয়ের আকারের বিষের লাড় 
প্রাণাপেক্ষ। প্রিয়তম পুত্র কন্ঠাদিগের হস্তে সন্তষ্ট চিত্তে তুলি: 
দেন। এরূপ, বৃথা! অভিমানের ফল যে নিতান্ত অশুভ হইবে. 
তাহাতে আর আশ্চর্য্য কি? যদ্দি জল-ছুধই খাইতে হয়, তবে 
টাকায় /৪ সের করিয়! খাঁটা দুধ কিনিয়া যত ইচ্ছা! জল ঘরে 
মিশ্রিত কর, তাহান্ডে কোন আপত্তি নাই; ইহাতে আর কিছু ন্‌ 
হটক, গোয়ালারা যে-থা তথা হইতে অপরিন্কত জল দুধের সহিত 
মিশ্রিত করে, অন্ততঃ ইহ! দ্বারা দূষিত জল মিশ্রিত হঞ্ধপানের হস্ত 
হইতে রক্ষা পাওয়া যায়। আমি পূর্বেই বলিয়াছি যে, অপরিদ্কৃত 
জলমিশ্রিত ছুগ্ধ পান করিলে কলেরা, টাইফয়েড জর প্রভৃতি 
উত্কট রোগ উৎপন্ন হইবার সম্ভাবন!। 

যদ্দি লোকে,আপাততঃ কিঞ্গিদ্ধিক অর্থব্যয় স্বীকার করিয়া 
বিশুদ্ধ থাদ্য ব্যবহার, করে, তাহা হইলে পরিণামে স্বাস্থ্যরক্ষ,, 
দীর্ঘজীবন লাভ ও অর্থসঞ্চয় সম্বন্ধে তাহাদের যথেষ্ট সুবিধা হইয়া 


খাদ্যে ভেজাল ও ভতন্নিবারণের উপায় । ২৪১ 


খাকে। এই বিষয়ের শিক্ষা সাধারণের মধ্যে প্রচার করি- 
ধার বিশেষ প্রয়োজন উপস্থিত হইয়াছে । লোকে যতদিন সম্ম' 
দা কিনিতে আগ্রহ প্রকাশ করিবে, ততদিন পর্যন্ত প্রবঞ্চক 
বাবসায়ীগণ খাঁটী পদার্থের পরিবর্তে ভেজাল দ্রব্য প্রস্তুত করিবেই 
করিবে । সাধু ব্যবসাম়ীগণ থাটী দ্রব্য লইয়া ইন্থাদ্দিগের সহিত 
পতযোগিতা করিতে কখনই সমর্থ হইবে না, এতরাং খাঁটা 
"বার অস্তিত্ব ক্রমে বাজার হইন্ডে একেবারে লোপ প্রাপ্ হইবার 
সম্পাবনা | শুদ্ধ আইনের দ্বার ভেজাল সামগ্রী 'পস্বত 9 বিক্রয় 
কথনই নিবারিত হইবে নাঃ ইহা রোধ করিতে হইলে প্রথমতঃ 
লোক-শিক্ষার প্রয়োজন । খাদ্যেকিকি পদার্থ ভেজাল দেয় 
হ%, তাহাদিগের গ্রত্যোকের দোষ গুণ কি, ভাছাদ্িগের বাবহারে 
আমাদিগের কি অনিষ্ট হইতে পারে, ভেজাল খাদ্যের পরিবর্ে 
অন্ধ কোন স্থলভ খাদ্য ছ্বারা আমাদিগের শরীর পোষণ হইতে 
পারে কি না, ইত্যাদি বিষয়ের মোটামুটি ক্ষান যাহাতে সাধারণ 
লাকের মধ্যে প্রচারিত হয়, তাহার চেষ্টা করা প্রত্োক শিক্ষিত 
সমাজ-হিতৈষী বাক্তির কর্তব্য । সাহিত্য সভার ন্যায় সাধারণ 
ভায় সহজ ভাষায় এই সকল বিষয়ের আলোচন' হয়া উচিত 
এবং যাহাতে অধিকসংখাক লোক এই আলোচনায় যোগদান 
কমরন, তজ্জন্ত বিধিমতে চেষ্টা পাওয়া উচিত। এতদ্বাতীত. সহজ 
ভাষায় প্রবন্ধার্দি লিখিয়া যাহাতে সাধারণের মধ্যে উহা বহুল 


পরিমাণে প্রচারিত হয়, তাহারও উপায় অবলদ্বন করা উচিত্ত। 
১৬ 


হ৪২ ধাদ্য। 


কিছুদিন পুর্ব্বে একখানি বিলাতী মাসিক পত্রে কোন ব্যক্তি 
দুগ্ধ সম্বন্ধে একটা প্রবন্ধ লিখিয়াছিলেন। তিনি বলেন যে সাধারণ 
লোকে দুগ্ধ যে দামে ক্রয় করে, তাহাতে তাহাদিগের খাটী ফুঁ 
পাওয়! কখনই সম্ভবপর নহে । তিনি হুপ্ধ, মাংস ও ডি্ব এই 
£তন্টা পদার্থের পুষ্টিগুণ ও শারীরিক উত্তাপ-জনন-শক্তি সমন্ধে 
তুলনা করিয়া দেখাইয়াছেন যে, সমান মৃণ্যের মাংদ ও ডিহ্ব 
অপেক্ষ। ছুপ্ধ হইতে আমর! অধিক পরিমাণ সার পদার্থ ও কাধ্য 
করিবার শক্তি প্রাপ্ত হইয়া থাকি, অথচ দ্রপ্ধ অপর দুই পদাথ 
হইতে অধিক সারবান হইয়াও উহাদিগের অপেক্ষা অল্প মূলো 
'বক্রীত হইয়। থাকে । তিনি বলেন যে, লোককে নৃঝাইতে 
চেষ্টা করা উচিত যে, দ্ৃপ্ধ কিঞ্চিদিধিক মুল্য ক্রয় করিলেও 
ক্ষতিগ্রস্ত হইতে হয় না, কারণ ছুপ্ধের মধ্য যে পরিমাণে শিশুর 
শরার পোষণোপযোগী সমস্ত উপাদান প্রাপু হওয়া যায় (যার 
বিহনে শিশ্তর অস্থি ও পেশী দুঢ়ভাবে গঠিত হইতে পারে না), 
সমান মূল্যের অগ্ত কোন খাদ্য দ্রব্যে এ সকল উপাদান এ 
পরিমাণে প্রাপ্ত হওয়া যায় না। শিশু ব্বল হইলে সমস্ত জাতি 
তর্বল হইবে--স্থতরাং সমঘ্ত জাতির স্বাস্থ্য ও বল বিশুদ্ধ হুদ্ধের 
উপর নির্ভর করিতেছে । আমাদের দেশে এই সকল কথা 
সাধারণ লোকদিগকে পবশেষরূপে বুঝাইধার প্রন্নোজন । যখন 
গরু রাখিবার খরচ বেশী ছিল না, তখন ছুধও সন্ত ছিল। এখন. 
সকলেই জানেন যে, খাদ্য-ভ্রব্যের রদ ল্যত৷ হেতু ও অন্তান্য 


থাদে)ঞ্ভজাল ও তন্নিবারণের উপায় ২ ৪৩ 


তারণে গরু রাখিবার খরচ! বাড়িয়া গিয়াছে, স্থতরাং পূর্বের ন্যার 
এখন সম্তা দরে ছুধ-পাইবার আশা! কর! দুরাশ। মাত্র। কিন্তু দু 
আমীদিগের এতই প্রয়োজনীয় সামগ্রী যে আপাততঃ কিঞ্চিৎ 
অধিক মুল্য দিয়া বিশুদ্ধ দুগ্ধ ক্রয় করিলেও পরিণাষে উহ! শুভ 
ফল উৎপাদন করিবে। যি লোকে একটু বেশী দর দিতে 
স্বীকার করে, তাহা হইলে অনেক শিক্ষিত লোকে এই ব্যবসায়ে 
হস্তক্ষেপ করিতে সাহস করিতে পারেন। যে সকল উপায় 
অবলম্বন করিলে গো-জাতির স্বাস্থ্যের উন্নতি হয় এবং উহার! 
অধিক পরিমাণে দগ্ধ প্রদান করিতে পারে, শিক্ষিত লোক বাতীচ 
পর কাহারও দ্বারা ভাহার অবলম্বন সম্ভবপর নহে । 

২1 আইন প্রণয়ন ।---দ্বিতীযর় উপায়, আইন দ্বার 
অপরাধীর ষথাবিহিত শাস্তির বিধান করিয়া এই কুপ্রথা নিবারণ 
করা ৯» ইহাও একটা অবন্য প্রয়োজনীয় উপায় । সকল দেশে 
কল সমাজে ব্যবসার প্রতারণা নিবারণ করিবার জনা বিশেষ 
বশেষ আইন বিধিবদ্ধ কর! হইয়াছে । আমাদিগের বঙ্গ দেশেও 
অলিকাতা মিউনিসিপাল্‌ আইনে ও বেঙ্গল্‌ মিউনিসিপ্যাল্‌ 
আইনে খাদা-দ্রবা ও ওবধে ভেজাল দ্রিলে তাহার শান্তির বাবস্থা 
মাছে। এক্ষণে এই সকল আইন সর্বতোভাবে কাধ্যোপষোগী 
কি না, এবং তাহা না হইলে কোন্‌ কোন্‌ বিষয়ে,উহাদিগের 
পংশোধন আবশ্তক, সংক্ষেপে তাহাই আমাদিগের আলোচনার 
বিষয় । 


১৪৪ খাদ্য । 


আমি কলিকাতার কয়েকজন অভিজ্ঞ মিটনিসিপ্যাল 
কমিপনরের সহিত খাদ্যে ভেজাল নিবারণের জনা কলিকাত" 


মিউনিসিপ্াল আইনে ষে সকল ধারা বিধিবদ্ধ আছে, তৎদন্থর্ে . 


আলোচনা করিয়াছি। তীহার! সকলেই বলেন যে বর্তমান 
আইনে অনেক দোষ আছে এবং যতদ্দিন না গভর্ণমেণ্ট কর্তৃক 


দেই লকল দোষ সংশোধিত হয়, ততর্দিন ভেঙ্জাল খার্দোর বিক্রয় 
নিবান্ণ করা মিউনিসিপ্যালিটার পক্ষে ছুংসাধা | বিক্রেতা যদি 
বলে ঘে সে ভেঙ্জাল খাদ্যই বিরুয় করিতেছে, তাহ। হইলে দে 


বর্দমান আইন অনুসারে দণ্ডার্থ নহে। এই কারণে এক্ষণে 


কলনযালারা “মিশ্রিত সরিষার তৈল” এবং গোয়ালারা “জল 
“মশ্রিত দগ্ধ" প্রকাশ্থে অবাধে বিক্রয় করিয়া আইনের কবল 
হইতে বক্ষ পাইতেছে। তাহাদের মতে বর্তমান আইন ভেঙ্কাল 
দ্বা বিক্রয়ের প্রশ্রয় দিতেছে । শ্টাহারা বলেন ধে যদি 


মিউনিদিপ্াযালিটী প্রমাণ করিতে পারেন যে ৯ক্ত ভেজাল খাদ. 


স্বাস্থোব পক্ষে অনিষ্টকর, তবেই বিক্রেতা আইনাম্থসারে দণ্ডনীয়, 
নতুবা 'ভেজাল থাদ্য ভেজাল বলিয়৷ বিক্রয় করিলে কেহই 
বর্তমান আইনের সীম! লঙ্ঘন করে না, স্থতরাং তজ্জন্ত তাহার 
শান্তি হয় না। কোন ভেজাল থাদ্য স্বাস্থ্যের পক্ষে অনিষ্টকর 
ফি না, তদ্বিষযয়ে মিউনিসিপ্যালিটার হেল্থ অফিদার্‌ মত প্রদান 


করিবেন। ভেজাল খাদ্যের অনিষ্কারিতা সঙ্গন্ধে বিস্তর মতভেদ: 


লক্ষিত হইয়া থাকে, সুতরাং কোন একটা ভেজাল খাদ্য স্বাস্থ্যের 


থাদ্যে ভেজাল ও ভন্নিবারণের উপায় । ২৪৫ 


“ক্ষে যে অনিষ্টকর, তাহা নিঃসন্দেহরূপে আদালতে প্রমাণিত 
হওয়া অনেক সময়ে কঠিন হইয়া উঠে। স্বতের সহিত চি 
ম্রিত করিয়া ভেঞ্াল দেওয়া হইয়া থাকে, ইহা পুর্বে উক্ত 
হইয়াছে । চর্বব-মিশ্রত দ্বৃত হিন্দু মাত্রেই ব্যবহার করিত স্বণা 
বোধ করেন; কিন্ত চব্বি ঘুতের সহিভ মিশ্রিত থাকিলে এ 
ঘ্বৃত যে স্বাস্থ্যের পক্ষ অনিষ্টকর হয়, তাহার প্রমাণ দেওয়া 
কঠিন। পুথিবার অনেক লোকে তৈল বা মাথনের পারবে 
চর্বি বাবহার করিম থাকে এবং ইহাতে তাহাদের শাঙ্কোর 
কোনরূপ অনিষ্ট ঘটিতে দেখ! যায় না। ্বৃত চন্দি-মিশি ১ পমাণ 
হহলেও যতক্ষণ পধ্যন্ত উহা স্বাস্থ্যের পক্ষে অনিষ্টকর বাণয়া 
প্রমাণিত না হইবে, ততক্ষণ ষদ্দি বিক্রেতা বলে যে সে ভেজাহ 
নত বিক্রয় করিতেছে, তাহ! হইলে আইনানুসারে -স ব্যক্তি 
দগুনীয় নহে। অবন্ত পে যদি এই চর্বি-মিশ্রিত ভেজ5' ঘুত 
বাটা ঘৃতি বলিয়। বিক্রয় করে, তাহা হইলে তাহার শান্ডি হইবে, 
আন্তথ! নহে। 


কলিকাতা মিউনিসিপ্যাল আইনের এই বিষয় সংক্রান্ত 
কয়েকটা ধার! নিম্নে উদ্ধ ত হইল £-_ 
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খাদ্যে ভেজাল ও তক্সিবারণের উপায় । ২৪৭ 
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এ সম্বদ্ধে আমার বক্তবা এই যে উপরোক্ত ধারাগুলি পাঠ 
করিলে স্পষ্ট বুঝ! যায় যে চেয়ারম্যান, মাজিস্ট্রেট ও কমিসনব- 
গণের উপর স্বাস্থের পক্ষে অনিষ্টকর অথব! ভেজাল খাদ্য নঈ 
করিবার জন্ত যথেষ্ট ক্ষমত। প্রদত্ত হইয়াছে । যাহার] বলেন যে 
বর্তমান আইন ভেজাল থাদ্য বিক্রয় নিবারণের পক্ষে একাস্ত 
অনুপযোগী, তাহাদের সহিত আমি একমত হইতে পারি দা । 
তবে আইনের সংশোধনের যে একেবারে আবশ্যক নাই, তাহ! 
আমি বলি না। যেরূপ ভাবে আইনের সংশোধন আবশ্যক, 
তাহা সংক্ষেপে এই প্রবন্ধে প্রদর্শন করিবার চেষ্ট। করিয়াছি | 
আমার বিশ্বাস, আইন এইরূপে সংশোধিত হইলে অধিকতর. 
স্থফল প্রদ্ধান করিবে। 


অস্থাস্থাকর মাঞ্ছ, মাংস, হৃঞ্ধ প্রভৃতি সদাধ্বংসশীল (০1 
75115199015 29৮6, খাছ দ্রব্য চেয়ারম্যান, হেলথ্‌ অফিগার্‌, 


ধাদ্োে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায়। ২৪৯ 


সহকারী হেল্থ অফিপার্‌ বা এক জন কমিসনরের আদেশ ক্রম 
ধ্বংস হইয়া উহার বিক্রয় এক্বোর রোধ হইতে পারে; ইহার 
নত আদালতে যাইবার প্রয়োজন হয় না। এই ক্ষমতা থাকবার 
জগ্ঠই কলিকাতা সহবে প্রত্যহ ভেজাল দুধ, পচা মাছ ইত]? 
থাদ্য-সামগ্রী কতক পরিমাণে ধ্বংস করা হইতেছে । [াকম্থ থে 
পরিমাণে এইরূপ অনিষ্টকর খাদ্য বাজারে বিক্রীত হইতেছে 
তাহার তুলনায় যে পারমাণ পদার্থ ধবংদ কর! হয়, তাহা যংসামা% 
ধলিলে অতুযুক্তি হয় না। স্বাস্ত্য বিভাগে অধিক কম্মচারা নিবুক্ত 
করিয়া সহরের ধে সকল স্তানে খাদ্য-সামগ্রী বিক্রয় করা ই, 
প্রত্যহ তাহাদিগের প্রত্যেকটার হথোচিত পরিদর্শনকাধ্য যাহাতে 
সম্পাদিত হয়, তাহার উপযুক্ ব্যবস্থা করা উচিত। পরিদশন- 
কার্ধ্য বিস্তার লাভ করিলে বিস্তর অনিষ্ঠকর খাদ্যদ্রব্য ধ্বংস প্রাপ 
হইবে এবং তাহ! হইপে এই কু প্রথা কতক পরিমাণে রোধ হইবাব 
আশা করা যায়। | 

স্বত, সরিষার তৈল প্রভৃতি'ষে সকল থাদাদ্রব্য সদ্য ধ্বংসণীল 
নহে, কোন সন্দেহের কারণ উপস্থিত হইলে ত্র সকল পদার্গ 
চেয়ারম্যানের আছেশে ম্যাজিষ্রেটর নিকট উপস্থিত করিতে 
হইবে। পরে যথাবিধি পরীক্ষার দ্বার! ঘি উহা স্বাস্থ্যের পক্ষে 
অনিষ্টকর, বা ভেজাল, বা যে দ্রব্য ক্রেত! চাহিতেছে, উহ! সেই 
পদার্থ না! হয়, তাছ! হইলে আদালতের আদেশানুলরে উক্ দ্রব্য 
খবংস কর! হইবে। 


২৫৬ ধাদ)। 


পাস্টি লা সি এপস আ্রিস্্ িপ- পরস্পর সমর আরশি সার উস আর আপা ৯ পা এপ ৬ শিস শসা ৯» ০৯৮৬ পাপন শী ৯ ৪. তস্প্পিসিশলী  লাস্পিলা্সিসিপরা সতী সলসসপিতি আিকখিতি আপি সিটি পপর খরা সি পণ সি 


হ্ুতরাং দেখা যাইতেছে ঘে আইনান্ুসারে স্বাস্থ্যের পক্ষে 
অনিষ্ঠকর অথব! ভেজাল খাদ্য নই করিবার যথেষ্ট উপাস্থ 
রহিয়াছে। আমি থি কিনিতে চাহিলে যদি কেহ ভেজাল ঘি. 
'দের, তাহ! হইলে সে ব্যক্তি আইনানুসারে দণ্ডনীয়। ঘি বলিল 
খাটা ঘি বুঝিতে হইবে। যদি দোকানদার খাঁটা ঘি না দিয়া 
ভেজাল ঘি দেয়, তাহ! হইলে সে বাক্তি দগুনীয়। সম্প্রতি 
কলিকাতায় এ সন্বষ্ধে কয়েকটা মোকদ্দমা হইয়া গিয়াছে; 
পাঠকের অবগতির জন্ত দুইটা মোকদ্দমার “রায়” নিয়ে উদ্ধৃত 
হইল। ইহা! পড়িয়। স্পষ্ট বুঝ! যায় যে “ঘি”, “ছুধ” ব। “সরিষার 
তৈল” কিনিতে চাহিলে ব্যবসাদারকে খাটা ঘি, খাঁটা ছুধ এবং 
খাটী সরিষার তৈল দিতেই হইবে। বদ্দি বিক্রেতা ভেজাল ঘি, 
জল-মিশ্রিত দুগ্ধ বা মিশ্রিত সরিষার তৈল দেয়, তাহা হইলে 
তাহার দণ্ড হইবে । ভেজাল ঘি আমাকে বিক্রয় কর, এ কথ। 
কেহ বলে না; অথচ ধি কিনিতে গেলে ভেজাল ঘি ব্যতীত খা 
পাওয়া দুফর। 
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খাদ্যে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায় । ২৫১. 
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7476) 91০, 


আমি পূর্বেই বলিয়াছি যে, ঘে সকল ছলে খাদ্য-সামগ্রী 
বিক্রীত হইয়! থাকে, সেই স্থান গুলির ধদি ঘন ঘন পরিদর্শন হয়, 


৫২ থাদ্য। 


5৮ পি পাপ ৯ প্চপাসটিল সি ত দিনা শিপ শা্টিলীগ পা পি পিসি, 5 5. ০557 


পি স্শকসীসসি লা পিক ৬ ০ লা দি পি পে্টিজোিলান শী পে তা পাপ্িলীনছি পাটি লী ও পিীশা শিপিসশিরা সি 


তাহা হইলে বর্তমান আইনাহ্ুসারেই ব্যবসাদারদিগকে ভেজাল 
খাদ্য বিক্রয়ের জন্ত প্রত্যহ যথেষ্ট দণ্ড ভোগ করিতে হয়। সম্প্রতি 
ভেজাল ঘি, ভেজাল ছুধ, ভেজাল সরিষার তৈল ও অন্যান্ত 
অপকঃ খাদ্য ব্রব্য বিকুয়ের ন্তয কলিকাতার অনেক গুলি 
ব্যবসাদারের অর্থনণ্ড হইয়াছে । মিউনিসিপ্যালিটী এইরূপ 
উঠিয়া পড়িয়া লাগিলে বর্তমান আইন দ্বারাই ভেজাল খাদ্য 
বিক্রয়ের পথ অনেকাংশে রোধ হইতে পারিবে, এরূপ আশা 
করা যায়। 

আমি পূর্বেই বলিযম্নাছি যে অনেক আইনজ্ঞ ব্যক্তির ধারণ! 
এই যে যর্দি কেহ ভেজাল খাদ্য ভেজাল বলিয়। বিক্রয় করে 
অথচ উহ। স্বাস্থ্যের পক্ষে আনষ্টকর বলিয়। প্রমাণিত না $য়, 
তাং হইলে বন্তমান আইনে তাহাকে স্পর্শ করিতে পারে না। 
তাহারা বলেন যে, আইনের এই ফাক আশ্রয় করিয়া অনেক 
ব্যধসাদার, “মিশ্রিত সরিষার তৈল,” “জজল-মিশ্রিত ছৃদ্ধ” প্রভৃতি 
ভেজাল খাদ অবাধে বাজারে বিক্রম করিতেছে । যদ্দি এইরূপই 
হয়, তাহা হইলে ইহা নিবারণ করিবার জন্ঠ কি উপায় অবলগ্বন 
কর! উচিত, তাহাও আমর! সংক্ষেপে এই প্রবন্ধে আলোচন। 
করিব। 

অনেক স্থলে আমর! দেখিতে পাই যে এ সম্বন্ধে ব্যবসাদার 
'অপেক্ষা ক্রেতা'রাই অধিক দোষী । যদি কেহ খাঁটী সামগ্রী 
পাইলে ও সম্ত! বলিয়া ভেজাজ দ্রব্য ক্রয় করে, তাহা! হইলে সে 


রশ শত শী পিসিবি পাপা পোলা লা লা লাশটি পা পালি পি সি পাটি পিসি বাসটি শি লাস পরিপাটি প্লান পপি সি পা 
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তাহার নিজের দোষ, বিক্রেতার দোষ নহে । কোন আইনই. 
এব্সপ অবস্থায় তাহাকে ভেজাল খাদ্য ভক্ষণের হন্ত হইতে রক্ষ' 
করিতে পারে না। মনে কর দোকানে দুই প্রকার সরিষার তৈল 
রহিয়াছে, একটী ঘানির ও অপরটী কলের। প্রথমটা ১৮২ টাক' 
মণ ও দ্বিতীয়টা ১৪ টাকা মণ বিক্রীত হইতেছে । যদি আমি 
নিয়া শুনিয়া ১৮২ টাক ম্ণ ছাড়িয়া ১৪২ টাক মণের তৈল 
রুয় করি, তাহ! হইলে আমি বিশুদ্ধ দ্রবা পাইবার আশ কিরে 
করিতে পারি, এবং ব্যবসাদারকেইব! প্রতারক ৰলিয়া কিরূপে 
উহার বিরুদ্ধে অভিযোগ উপস্থিত করিতে পারি? তবে ভাল 
ভ্রবা চাহছিলে যদি ব্যবসাদদার খাঁটী পদার্গ ন! দেয়, তাহা! হইলে 
সে বথার্থ দোষী ও তাহার যথেষ্ট দণ্ড হওয়া উচিত এবং আইনে৭ 
তাহার যথেষ্ট ব্যবস্থা রহিয়াছে । অতএব দেখা যাইতেছে ষে 
ক্রেতারাই অনেক সময়ে ভেজাল দ্রব্য বিক্রয়ের প্রশ্রয় দিম 
থাকে । ছঃখের বিষয় এই যে শিক্ষিত ব্যক্রিদিগের মধোএ 
ভেজাল দ্রব্যের খরিদ্দার অনেক দেখিতে পাওয়া যায়। অবশ 
সাধারণ লোকের অবস্থা স্বচ্ছল নহে বলিয়া তাহার! সম্তা সামগ্রীর 
উপর অধিক অন্গরাগ প্রকাশ করে; কিন্তু আমরা দেখাইনে 
চেষ্টা করিব যে সম্তা দ্রব্য ক্রয় করা, কি মিতব্যরিত।, কি স্বাস্তা- 
রক্ষা, কোন পক্ষেই হৃবিধাজনক নহে। | 

যদি কোন খাদাদ্রবা স্বাস্থ্োর পক্ষে অনিষ্টকর বলিদ' 
প্রমাণিত হয়, তাহা হইলে উহা! আইনানুসারে ততৎক্ষণা" ধ্বংস 


৮৫৪ থাদ্য। 


হইতে পারে এবং বিক্রেতারও দণ্ড হইয়া থাকে । তবে অনেক 
স্থলে এসন্বন্ধে বিস্তর মতভেদ দেখিতে পাওয়। যায় এবং সত্যাসত্য 
ন্র্ধিরণ কর! কঠিন হুইয়! উঠে। কিন্তু এরূপ মতভেদ সত্বেশ্ত 
অনেক সময়ে আমরা সহজ্জ বুদ্ধি ও স্থানীয় অবস্থার উপর নির্ভর 
করিয়া কোন থাদ্য স্থাস্থোর পক্ষে অনিষ্টকর কি না, তাহার 
স্থমীমাংস। করিতে সমর্থ হই। পরিপাকক্রিয়া অভ্যাসের উপর 
'বশেষ ভাবে নিতর করে, এবং উক্ত ক্রিয়ার উপর মনের যে 
বথেষ্ট আধিপত্য রহিয়াছে, তাহ! বোধ হয় কেহই অস্বীকার 
করিবেন না। যদি কোন থাদ্য সম্বন্ধে মনে একট! “বিস্” 
উপস্থিত হয়, তাহা হইলে উহার পরিপাক হওয়া স্থকঠিন। চব্বির 
পর ছিন্দুমাত্রেরই বিষম বিরাগ লক্ষিত হয়। ঘৃত ও সর্ব 
গককঞ্াতীয় দ্রবা হইলেও কোন হিন্দুরই চর্ষি-মিশ্রিত বত ভক্ষণ 
হরিতে প্রবৃত্তি হয় ন'। এরূপ পদার্থ ভ্ঞাতসারে ভক্ষণ কররন্ছে 
াঙ্ার পরিপাকের যে অল্পাধিক ব্যাঘাত হইবে, তাহ সহজেই 
বঙ্গমান কর! যাইতে পারে। প্রতও একপ্রকার চর্বি, তবে 
ঢাসায়নিক উপাদান সম্বন্ধে ত্বত এবং সাধারণ অন্ঠান্ত চবির মধ্যে 
'থেষ্ট প্রভেদ লক্ষিত হয়, স্থতরাং উভয়ে একজাতীয় দ্রবা হইলেও 
রিপাচ্যত! সম্বন্ধে উভয়ে যে তুলাগুণশালী নহে, তাহা পরীক্ষ! 
রা প্রমাপিত *হইয়্াছে। উপাদানগত পার্থকোর জন্ত এন্ধপ 
ইবারই কথ! । পরীক্ষা দ্বারা সপ্রমাণ, হইয়াছে বে, থে চর্দি 
ত অল্প উত্তাপে গলে এবং সহজে দান! বাধে, তাহ! তত শব 


খাদ্যে ভেজাল ও ত্রিবারণের উপায়। ২৫৫ 


পরিপাক প্রাপ্ত হয়। এজন্ত ঘৃত অন্তান্ত চর্ব্বি অপেক্ষা সহইজ- 
পরিপা্া * অতএবু চর্বি-মিশ্রিত ঘুত বিশুদ্ধ ঘ্বত অপেক্ষা 
স্বনিস্থ্যর পক্ষে অনিষ্টকর মনে করা অসঙ্গত নহে । অনেকে চর্বি 
ভক্ষণ করিয়। সুস্থ শরীরে থাকে বলিয়। সকলের পক্ষে যে উহা] 
স্ূপাচ্য হইবে, তাহার কোন অর্থ নাই । বহ্ধগদেশবাসিগণ “নাপি" 
লাষক একপ্রকার অতি ছুগন্ধযুক্ত পচা মাছ যথেঈ পরিমাণে ভক্ষণ 
করিয়া থাকে । আমরা যেমন তরকারীতে মসলা যোগ কারয়া 
বন্ধন করি, উহারা সেইরূপ প্রত্যেক ব্যঞ্জনে “নাপি* যোগ করে, 
তাহ! না হইলে থাদ্যে তাহাদের রুচি হয় না। তাহার? চিন্দিন 
এইরূপ গলিত পৃতিগন্ধময় পদার্থ ভক্ষণ করিয়া সম্পূর্ণ সুপ্তদেহে 
জীবিত রহিয়াছে । কিন্ত তাই বলিয়। ষ্দি কোন ভারতবাপীর বা 
উরাজের থার্দের সহিত “নাপি” মিশ্রিত করিয়া! দে ৪য়। বায়, তাহা 
চইুল তাহার উক্ত খার্দা গ্রহণ 9 উহার পরিপাক-সম্বন্ধে কিরূপ 
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, বাঘাত উপস্থিত হয়, তাহ! সহজেই অনুমান কর! যাইতে পারে: 
অতএব “নাপি” বঙ্ধদেশবাসীর পক্ষে স্বাস্থা-প্রদ খাদা হইলেও 
অপর সকলের পক্ষে উহ্ছা 'মস্বাস্থ্াকর বলিয়া মনে করা অস্ঙ্চত' 
নঠে। যাহা শ্ামের পক্ষে হিতকর, তাহ! যে ব্ামের পক্ষেও 
শুভগ্রদ হইবে, তাহার কোন অর্থ নাই। আমাদের মে 
থাঁদোক দোষগুণ সম্বন্ধে সাধারণভাবে বিচার বাতীত দেশ- 
কাল পাত্র ভেদে উহার যথাযথ মীমাংসা! হওয়া উচিত! 
বেহার মঞ্চলের দরিদ্র লোকেরা অবস্থা বৈগুণা হেতু ঘ্বৃত ব' 
সরিষার তৈল কয় করিতে সমর্থ হয় না; তাহারা মহুয়ার তৈল 
বাঞ্জনের সহিত ব্যবহার করিয়। থাকে । তাহা বলিয়া মহুয়ার 
তৈল যখন ঘ্বতের সহিত ডেজাল দেওয়া হয়, তথন উহা ষে 
"মাপামর সাধারণের পক্ষে স্থপাচা « স্বাস্থ্যকর হইবে, এন্ধপ 
ধারণ। নিতান্ত সঙ্গত বলিয়া মনে হয়। দক্ষিণ ভারতবর্ষে 
অনেক বাঞ্জনের সহিত 'নারিকেল তৈল বাবহার করে, কিছু 
বাঙ্গালীর বাঞ্ন নারিকেল তৈল দ্বার! প্রস্তুত হইলে কয়জন তাহা 
কচিপূর্ববক 'মাহার করিয়া পরিপাক করিতে সমর্থ হয়? অনেক 
ভেজাল খাণ্য স্বাস্থ্যের পক্ষে ষে অনিষ্টকর, তাহার মৃথ্য প্রমাণ 
না থাকিলেও, উহ! যে স্বাস্থোর পক্ষে অনিষ্টকর নহে, তাহা কেহই 
বলিতে পারেন না। এক? স্থলে সহজ বুদ্ধি দ্বারা পরিচালিত হইয়! 
স্তানীয় অসস্থানুদারে কোন একটী ভেজাল থাদা স্বাস্থ্যের পঙ্গে 
অনিষ্টকর হইতে পারে কি'ন,, তাহার মীমাংসা হওয়া উচিত। 


থাদ্যে ভেজাল ও তন্সিবারণের উপায়। ২৫৭ 


বর্দ আইন সংশোধনই করিতে হয়, তাহা হইলে উহা এক্ধপ 
ভাবে পরিবহিত হওয়া উচিত যে, কেহ যেন বিশুদ্ধ পদার্থ বাতীত 
' ০কোন ভেভাল ব্য খাদারূপে বাজারে বিক্রয় করিতে না পারে। 
এরূপ হইলে ভেজাল খাদ্যের বিক্রয় একেবারে রোধ হ₹ইবার* 
সন্তাবনা। অনেকে মনে করিতে পারেন যে ধণ্দি বিশুদ্ধ খাদ্য 
ব্যতীত ভেজাল খাদা বাজারে বিরীত না হয়, তাহা হইলে 
পদ্দার্থের মহার্ঘতা হেতু অনেক দরিদ্র লোকের পক্ষে খাদ্য সংগ্রহ 
করা বঠিন হইয়। উঠিবে। একটু বিবেচন] কিয়া দেখিলেই 
এরূপ আশঙ্কার বিশেষ কোন কারণ নাই বলিয়া প্রতীত হইবে। 
ভেজাল দ্রব্ আমরা যে দরে ক্রয় করি, বিশুদ্ধ পদার্থ 
করন করিরা নিজ গ্ৃহে সমজাতীয় সুলভ মুণ্যের অন্ত 
পদাথ উহার সহিত মিশ্রিত করিলে দরে যে কেবল 
সম্তা হয় তাহা নহে, নানারূপ অথাদ্য ও রোগবীজ- 
সংক্রামিত পদার্থ ভক্ষণের হস্ত হইতেও অব্যাহত লাভ করা 
যার। একটা উদাহরণ দিলেই ইহার মণ্ম স্পষ্ট বোধগম্য হইবে। 
মনে কর কোন ব্যাক্তর বাটাতে প্রত্যহ ৬ সের ছুধের খরচ হুইয় 
থাকে । কিন্ত তাহার অবস্থ। এরূপ সচ্ছল নহে যে সে ৬ সের 
'খাটী ছুধ ক্রয় করিতে পারে । তাহাকে টাকায় ৬ সের করিয়। 
হুধ কিনিতে কয়। আমর! অনেকবার পরীক্ষা! করির। দেখিয়াছি 
যে কলিকাতার ৬ সেরের দর দুধে ১ ভাগ দুধ*ও ১ ভাগ জল 


থাকে; স্থৃতরাং এ ব্যক্তি »টাকায় ৬ লের হুধের মধ্যে ৩ সের 
৯৭ 
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মাত্র খাঁটা ছধ পাইয়া থাকে । কলিকাতায় টাকায় ৪ সের খাটা 
ছুধ কিনিতে পাওয়। যায়। সে ব্যক্তি যদি ৩ সের খাটী ঢধ 
কিনিয়া উহার সহিত মমভাগ কলের জল মিশ্রিত করিয়া লয়, 
তাহা হইলে ৬ দের বাজারের ছুধ পাইবে, অথচ ১২ টাকার স্থলে 
তাহার ৮* আনা মাত্র খরচ হুইবে। কেবল তাহাই নহে; 
গোয়ালারা অনেক সময়ে ছধের সহিত অপরিস্কীত পুক্ষরিণীর 
জল মিশ্রিত করে এবং ইহা দ্বারা কলেরা প্রভৃতি সংক্রামক 
রোগের প্রাগুরাব হুইয়৷ থাকে । খাটী দুগ্ধ ক্রয় করিয়া নিজ 
গৃহে যথা ইচ্ছা কলের জল মিশাইলে এবূপ সাংঘাতিক বিপদের 
হস্ত হইতেও রক্ষ] পাওয়া যায়। 

দুগ্ধ সম্বন্ধে যাহা, পুত, সরিষার তৈল প্রতি অন্তান্ঠ থাদ্যা দি 
সন্বন্ধেও সেই মন্তব্য প্রযোজ্য । চীনের বাদামের তৈল মিশ্রিত 
ঘ্বৃত বাজার হইতে না কিনিয়া, খাটা ঘ্ৃত কিনিয়। গৃছে উহার 
সহিত যথ। ইচ্ছা! সরিষার তৈল মিশাইলে দরে সস্তা হইবে, 
অথচ স্বাস্থ্যের পক্ষেও অনিষ্টকর' হইবে না । চীনের বাদামের 
তৈল, চর্বি ইত্যাদি পদার্থ বাজারে বিক্রীত হউক, কোন আপি 
নাই। যাহার হচ্ছ! ব' প্রবৃত্তি হইবে, সে এই সকল দ্রব্য কিনিয়। 
দ্বৃত বা সরিষার তৈলের পরিবর্তে অথব৷ ঘ্বৃশ বা সরিষার তৈলের 
সহিত মিরশ্রুত করিয়া ব্যবহার করিতে পারে, তাহাতে আমাদিগের 
অনুযোগ কপার কোন কারণ নাই। কিন্তু এইরূপ আইন 
হউক যে, সকল খাদ্য মাম্গ্রীই বিশুদ্ধ অবস্থায় বাজারে বিক্রীত 


ধাদ্যে তেজাল ও ভহ্গিবারণের উপায় ১৫৯ 


হুইবে ; কোন খাদ্য সামগ্রীতে ভেঙ্জাল দিয়া কেহ উহা বিক্রয় 
করিতে পারিবে নাঁ। এইরূপ আইন হইলে যতদিন না লেকে 
উহার মন্ম ভাল করিষ! বুঝিতে পারিবে, ততদিন কিঞ্ষি 
গোলযোগ হইবার সম্ভাবনা । লোক-শিক্ষার বিস্তারে অচিরে 
ইহার শুভফল সর্বসাধারণের গোচরীভূত হইয়। আইনের কাষ্য- 
কারিতা সপ্রমাণ হইবে । ভেঞ্জাল দ্রব্য আপাততঃ সন্তা দরে 
বিক্রীত হইলেও সকল দিক দেখিতে গেলে উহা খুঁটী শব 
অপেক্ষা যে কিছুতেই সুলভ নহে, ইহা নিঃসন্দেহ। 

এরূপ আইন প্রচলন কর! বদি সম্ভবপর ন! হয়, তাহা হলে 
(বলাতে মাখন বিক্রয় সম্বন্ধে ষে আইন প্রচলিত আছে, সেইরূপ 
একটা বিধি আমাদের দেশে প্রচলিত হুইলে ভেজাল খাদের 
[বিক্রয় বিশেষ ভাবে কমিয়! যাইবার সম্ভাবনা । আমাদের শে 
যেমুন সর্বপাধারণেই দ্ত ব্যবহার করিয়া থাকে. সেউন্নপ 
বিলাতের লোকে যথেষ্ট পরিমাণে মাখন ব্যবহার করিয়া থাকে । 
অসাধু ব্যবসারীরা মাথনের সহিত মাগারিণ্‌ (12180776) 
নামক এক প্রকার চর্বিব মিশ্রিত করিয়া লোককে 'প্রতারণ! 
করিতে আরম্ভ করি্াছিল। 'ক্রমে মাখনের পরিবর্তে মার্গারিণই 
বাজারে মাখন বলিয়৷ বিক্রীত হইতে লাগিল। এই প্রতারণা 
নিবারণ করিবার জন্ত বিলাতে “মার্গারিণ বিক্রয়ের আইন” 
(51218911175 4১০০ নামক একটা আইন প্রচলিত হুইল | এই 
আইনাম্ুসারে কেবল বিশ্তদ্ধ মাখনই মাথন বলিয়। বাজারে বিক্রীত 


৬৬৩ থাদ্য | 


হইতে পারিবে ; যে মাঁখনে মার্গীরিণ মিশিত আছে, তাহাকে, 
কেহ মাখন বলিয়! বিক্রয় করিলে তাহার সমুচিত দণ্ড হইবে 
মাখনে যদি সামান্ত পরিমাণ, মার্গারিণ মিশ্রিত থাকে, তাহ” 
হইলে উহা মার্গারিণ নামে অভিহিত হইবে, কেহ উহাকে মাধন 
বল্দ্ি' বিক্রয় করিতে পারিবে না। পাঠকের অবগতির জন্ত এই 
আইনের কয়েকটা ধার! নিম্নে উদ্ধৃত হইল :-- 
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ইতা অতি স্থুসঙ্গত বিখি বলিয়া মনেহয় | বাহা যথার্থ মাখন: 


থাদ্দোে ভেজাল ও তন্নিবারণেক্ঈী উপায় । ৯৬১ 


ক্লান্ত ০ পি পাদ লা লি শখ পি পাস্ত পাস্টিজানিত ওলা লন বসা 


তাহাই মাথন বলিয়। বিক্রীত হওয়া উচিত। পাছে অন্পিক্ষিত 
ক্রেতাগণ প্রতারিত হয়, তজ্জন্ত ভেজাল মাখনকে বিলাতে কোন 
প্রারে মাখন নাম দিয় বিক্রয় করিবার অনুমতি নাই। বলাভী, 
আইন মতে মাথন সম্পূর্ণ বিশুদ্ধ না হইলে “মাথন” এই লামটা 
বিক্রেতা ব্যবহার করিতে পারিবে না! । 

আমাদের দেশেও এইরূপ একটা বিধি প্রচলিত হইবার “শষ 
পয়োজন উপস্থিত হইয়াছে । যাহা বিশুদ্ধ ঘ্বত, তাহাই নত 
বলিয়া এবং যাহ! বিশুদ্ধ সরিষার তৈল, তাহাই সরিষার ভুল 
বলিয়া বাজারে বির্লীত হউক। আর যে ঘ্বতে চর্দি, চন 
বাদামের তৈল বা অন্য কোন পদার্থ, অথবা যে সরিষার তৈলে 
শোরগুজা, কুন্থমবীজ, কৌচড়া বা ছুড়হুড়ে বীজের তৈল “মশ্রিত 
আছে, তাহ। ঘ্বৃত বা সরিষার তৈল ন| বলিয়। অন্য যে কেন নামে 
বাজারে বিক্লীত হউক না কেন, আমাদের তাছাতে কোনও 
আপত্তি নাই। "লুচিভাজ! খ্বত” বা “মিশ্রিত সরিষার তৈল” 
বলিলে তাহার ভিতর ভাল মন্দ কি পদার্থ আছে, ভাছা সাধারণ 
লোকে বুঝিতে পারে না। অনেক সময়ে লোকে মনে করে বে 
এই পদার্থ সর্ধোতরুষ্ট ঘ্বত ও সরিষার তৈল অপেক্ষা “কয়ৎ 
পরিমাণে নিকুষ্ট মাত্র । উহাদ্দিগের সহিত চর্বি বা নানা'বধ 
অথাদ্য বীজের তৈল ধে মিশ্রিত থাকে, তাহ! জানিবুর তাহাদের 
কোনও উপায় নাই। কৃম্ত আইনাহুসারে দ্বতে চর্বি বা তেল 
মিশ্রিত থাকিলে, অথবা নরিধার তৈলের সহিত অন্ত তৈল মিিত 


২৬১ খাদ্য। 


পি ক্র স্পাস্পি এ 


থাকিলে, যদি উহাকে স্বত ব1 সরিষার তৈল না বলিয়া অন্ত কোন 
নাম বিক্রয় করিতে বাধ্য কর! হয়, তাহা! হইলে অতি অল্পসংখ্যক 
ক্রেতাই উক্ত, ভেজাল প্রত বা তৈল যথেষ্ট সস্তা হইলেও ক্রয় 
'কারতে অন্তরাগ প্রকাশ করিবে। অতএব বিলাতের স্তার় 
এদেশেও কেবল বিশুদ্ধ পদার্থই যাহাতে প্রকৃত নামে বিক্রীত 
হত পারে, আইনের দ্বারা তাহার ব্যবস্থা করা উচিত। 


"বলাতে আর একটী আইন প্রচলিত আছে । যদি মার্গারিণ 
ই*লগ্ডে প্রস্তুত কর! হয় কিম্বা ইউরোপের অন্ত কোন দেশ হইতে 
ই*লগ্ডে আমদানি কর] হয়, তাহা! হইলে এঁ পদার্থ যখন কোন 
সাধারণ যান (রেলওয়ে প্রভৃতি) দ্বার! বিক্রয়স্থলে আনীত হুইবে 
ভন তাহাকে “মার্গারিণ” বলিয়াই (৮ [0815 00209121560 এ 
1/০0881700 ”' ) কর্তৃপক্ষদিগের নিকট পরিচিত করিতে হইবে ' 
ষাদ মাথন নাষে পরিচিত কর' হয় অথচ কন্তৃপক্ষদ্দিগের উহার 
বিস্টদ্ধতা সম্বন্ধে সন্দেহ জন্মে, তাহা হইলে তৎক্ষণাৎ উক্ত 
পদার্থকে সাধারণ পরীক্ষাগারে পরীক্ষার জন্য প্রেরণ করা হইবে 
এবং পরীক্ষা দ্বারা উক্ত দ্রব্য ভেজাল প্রমাণিত হইলে যে ব্যক্তি 
উহ প্রস্তত বা আমদানি করিবে, আইনান্সসারে তাহার গুরুতন 
দণও হইবে । কলিকাতায় এরূপ একটা আইন প্রচলিত হইলে 
ভেজাল দ্রব্যের বিক্রয় অনেকাংশে নিবারিত হুইবার সম্ভাবন! 
এবপ হুইলে' কলিকাতার বাহির হইতে ভেজাল জিনিস সুরের 
মধ্যে আনীত হইবার "পক্ষে সবিশেষ প্রতিবন্ধকতা উপস্থিত 


খাদ্যে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায়। ২৬৩ 


হইবে। মনে কর বাহার! বিক্রয়ের জন্ত কলিকাতায় ঘি প্রেরণ 
করে, তাহারা যদি তাহাদের পণ্যদ্্রব্য বিশুদ্ধ কি না, এবং বিশুদ্ধ 
না হইলে উহার প্রকৃত নাম ব্যবহার না করিয়। অন্ত নামে, 
তাহাদিগের স্বাক্ষরে একখানি গ্যারান্টীপত্র পণ্যের সহিত প্রেরণ 
করিতে বাধা হয়, তাহা হইলে কলিকাতার ব্যবসায়ীর জানিতে 
পারে যে কিরূপ সামগ্রী তাহারা আমদানি করিতেছে এবং 
থরিদ্ভারেরাও গারাণ্টীপত্র দেখিয়! খাঁটী বা ভেজাল ব্রব্য, যাহার 
যাহ] ইচ্ছা, তাহা ক্রয় করিতে পারে । ভেজাল সামগ্রী ভেজাল 
বলিয়! বিক্রয় করিলে বিক্রেতারও দায়িত্ব থাকে না এবং যে ব্যক্তি 
জানিয় শুনিয়া নিকৃষ্ট দ্রবা ক্রয় করিবে, তাহারও অনুযোগ 
করিবার কোন কারণ নাই। যদি সহরের ব্যবসাদারেরা! এই 
রূপ “গ্যারান্টী” (0021570096) লইয়া পণ্াদ্রব্যের আমদানি করে, 
তাহা হইলে কর্ভৃপক্ষগণ, কলিকাতায় আনীত হইলেই উহ্থা বিশুদ্ধ 
কি না, সহজেই পরীক্ষা! করিয়া লইতে পারেন। যদি উক্ত দ্রব্য 
পরীক্ষার দ্বারা গ্যারাণ্টশীমত' না হয়, তাহা হইলে কর্তৃপক্ষের 
আদেশে উহার . বিক্রয় একেবারে রোধ হইতে "পারে এবং 
বে ব্যক্তি উক্ত দ্রব্য আমদানি করিবে, আপাততঃ তাছার 
ক্ষতি হইলেও সে বাক্তি পরে আদালতের সাহায্যে পণ্য-প্রস্তত- 
কারকের নিকট হইতে যথোপযুক্ত ক্ষতিপূরণ ধরিয়া লইতে 
পারিবে । বার বার এইরূপ ক্ষতিপূরণ করিতে হইলে কোন 
বাবসাদার়ই ভেজাল দ্রব্য বিশুদ্ধ বলিয়া পরিচয় দিতে সাহসী 


পাস পাসটিপাসটি পিসি লজিক তা লা সি সমল সপ তা 


২৬৪ থাদ্য। 


পপি পি পল ও পাস্তা পা লত ৯ সঈ ছিব রি পা উল তি পানি লাস্ট পি ঘী পাঁচ পাতি পি পালাল ৪ আপা ৯ 


হইবে না। এ সন্ধে বিলাতী আইনের ধারাটী নিক্নে উদ্ধৃত 
হইল :-- 
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বিলাতে মাথন বিক্রয় সম্বন্ধে আর একটা আইন প্রচলিত 
আছে। মাখন যে পাত্রে বিক্রয়ের জন্য রাখা হয়, তাহার 
চতুর্দিকেই বড় বড় অক্ষরে উহ! বিশুদ্ধ কি না, আইনাহুসারে 
ক্রেতার অবগতির জন্য তাহা লিখিয়া রাখিতে হইবে । মাখনের 
সহিত মার্গারিণ্‌ মিশ্রিত থাকিলে পাত্রের উপর বড় অক্ষরে 
“মার্গারিণ্‌” লিখিয়া রাখিতৈ হইবে। ঘদি মাধন বলিয়! লেখ। 


খাদ্যে ভেজাল ও তন্গিবারণের উপায় । ২৬৫ 


থাকে কিন্তু পরীক্ষ! দ্বারা উহার সহিত সামান্ট পরিমাণ মাগারিণ্‌ 
মেশ্রত আছে বলিয়া প্রমাণিত তয়, তাহা হইলে বিক্রেতার 
গুরুতর দণ্ড হইয়া! থাকে। ইহা অতি শ্বন্দর নিয়ম; একপ 
একটী বিধি এদেশে গ্রচপিত হইলে বিশ্তদ্ধ খাদ্যসামগ্রীর করুম 
'বিক্ুয়ের সবিশেষ শ্ুবিধা হইবে। ক্রেতা যদি ভেঙ্জাল সামগ্রী 
“কনিতে ইচ্ছা করে, নে স্বচ্ছন্দে তাহা কিনিতে পারে, কিন্ত সে 
ঘি (বশ্তদ্ধ সামগ্রী ক্রয় করিতে ঠচ্ছা জরে, তাহা হইলে লেবেল্‌ 
(1261) দেখিয়া উহা নিদ্ধারণ করিতে পারে । যদি বিক্রেতা 
প্রতারণা করিয়া ভেজাল সামগ্রীতে বিশুদ্ধ বলির! লেবেল্‌ "দিয়া 
রাখে, তাহা হহলে পরীক্ষা দ্বারা উহা ভেজাল প্রমা।ণত হইলেই 
ধ ব্যক্তি আইনান্গসারে গুরুতর দণ্ড ভোগ করিবে । বিশেষতঃ 
এক্ধপ প্রতারণ। করিয়া তাহার ক্ষতি ভিন্ন লাভ নাই। ঘদ্দি মে 
বিশুদ্ধ ব্যতীত ভেঙ্গাল সামগ্রী বিক্রয় করিতে না পারিত, তাহা 
হইলে হয়ত অনেক থরিন্দার বিশুদ্ধ সামগ্রী মহার্থ বলিয়। তাহার 
পণ্য ক্রয় না করিতে পারিত এবং এইরূপে বিক্রয় কম হইলে 
তাহার ব্যবসার ক্ষতি হইত। কিন্ত আইনানুসারে 'এ ব্যক্তি 
বিশুদ্ধ বা ভেজাল সকল প্রকার পদার্থই ।বক্রয় করিতে সক্ষম; 
কেবল পণ্যের উপর উহ বিশুদ্ধ কি ভেজাল, ইহা লিখিয়া রাখিতে 
তাহাকে বাধ্য কর! হইতেছে । যর্দি লেবেলের সহিত পগণোর 
অমিল হয়, তবেই সে আইনানুসারে দণ্ডনীয় হইবে, নতৃবা 
কেবল নিকৃষ্ট দ্রব্য বিক্রয় করিবার জন্ঠ 'তাহার শাস্তি হইবেনা। 


২৬৬ খাদ্য । 


এইবপ একটী আইন আমাদের দেশে প্রচলিত হইলে ক্রেতা- 
দিগেরও প্রতারিত হুইবার সম্ভাবন! থাকে না এবং ক্ষুদ্র ব্যবসায়ী 
গণকেও অপরের অপরাধে আইনলজ্বনজনিত গুরুতর দণ্ড ও. 
লাঞ্চন৷ ভোগ করিতে হয় না। অনেকে বজিতে পারেন যে এরূপ 
আইন বিলাতের পক্ষেই প্রশস্ত, কেন না সেস্থানে সর্বসাধারণ 
লোকেই পড়িতে পারে; এদেশে অধিকাংশ লোকই লেখা পড়' 
জানে না এবং নানা ভাষা এদেশে প্রচলিত, স্বতরাং এরূপ আইন 
এখানে প্রচলিত হুইলে বিশেষ উপকারের সম্ভাবনা নাই: 
পঞ্চাশ বৎসর পূর্ব্বে একথ৷ বলিলে যুক্তিসঙ্গত বলিয়! মনে হইতে 
পারিত। এক্ষণে দেশের মধ শিক্ষা দিনদিন যেরূপ প্রসারত: 
লাভ করিতেছে, তাহাতে নিয়শ্রেণীর অনেক লোকেই নিজ নিজ্ত 
দেশীয় ভাষায় লিখিতে বা পড়িতে সমর্থ। বিশেষতঃ শুদ্ধ বি 
চাঁকরেই যে বাজার করে, তাহা নহে। সহরের অধিকাংশ গৃহস্থ 
লোকে নিজে নিজে এবং ধনী বাক্তি দিগের কর্মচারীরা বাজার 
করিয়। থাকেন, সুতরাং দুই দশ জন নিরক্ষর লোকের পক্ষে এরূপ 
আইন কাঁধ্যকরী ন। হইলেও অধিকাংশ ক্রেতার পক্ষে ইহা বে 
বিশেষ শুভফলপ্রদ হইবে, সে বিষয়ে অণুমাত্র সন্দেহ নাই 
এ সম্বন্ধে বিলাতের আইনটা এস্কলে উদ্ধৃত হইল :__ 
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খাদ্যে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায়। ২৬৭ 
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কলিকাতা মিউনিসিপ্যাল আইনের কাধ্যকলাপ পর্ধযালোচন! 
করিলে অপর দ্ই একটা বিষয়ে ইহার সংশোধন আবশ্যক 
বলিয়া মনে হয়। এই আইনানুলারে অনেক সময়ে বথাথ' 
অপরাধীর শান্তি না হইয়া*নিরপরাধী ব্যবসায়ী শান্তি ভোর 
করিয়া থাকে । কলিকাতায় যদি কেহ ভেজাল ঘ্বত. জ্ঞাতসারে 
গাটা দ্বত বলিয়৷ বিক্রয় করে, তবে আইনান্ুসারে সে দণ্ড ভোগ 
করিয়া থাকে ; ইহা ষে ন্যায় ও সুবিচার সঙ্গত, তাহ! কেহই 
অস্বীকার করিবে না। কিস্থ কলিকাতার বাহির হইতে বিস্তর 
ভেজাল ঘ্বত সহরে আমদানি হইয়! থাকে । সীমান্ত দোকান- 
দারের। এই স্বত যে খরস্থায় ক্রয় ঝরে, সেই অবস্থাতেই বিক্রস্ত 


২৬৮ টড | 


কস পম সি পক লা ৯ কপিল তি প৮জ পচ ৯ লাজাস্ছিত (পিসি ৯৩ আপা তস্পী সাদি উির্পানি  পাসিপস্পি শপ ছিপ স্ এল সত পিসি উল ঈ্া সলাসটি পি সস লি পাম সিল সি পাশ তিক 5.০ 


করিক্প! থাকে, তাহার! উহাতে ভেজাল দেয় না। যে দ্বৃত 
তাহারা কিনিয়া খুচর! বিক্রয় করে, তাহাতে ভেজাল আছে কি 

তাহা জানিবার উপায়ও তাহাদের কিছুমাত্র নাই ।. আমর! 
দেখিতে পাই যে ভেজাল ঘ্বৃত বিক্রয়ের জন্ঠ সচরাচর তাহারাই 
গভোগ করিয়া থাকে, কিন্তু যাহান্রা ভেজাল দিয় মক:স্বণ 
হইতে শত শত মণ অপকৃষ্ট ঘ্ৃত কলিকাতায় প্রেরণ করিতেছে, 
তাহার! যথার্থ অপরাধী হইলেও আইনের কবল হহতে অব্যাহৃতি 
লাভ করিয়া থাকে, কাঞ্ণ কণিকাতার আইন বাহিরে প্রযোজা 

রঙ 

নহে। একের অপরাধের জন্য আঅন্তের শাতি ভওয়। বর্তমান 
'আহনের একটা দোষ এবং এই দোষের সংশোধন হওয়া 
বিশেষ আবশ্তক। কলিকাত৷ মিউনিসিপ্য/ল্‌ আইনের এই ধার! 
নিম়্ে উদ্ধৃত হইল £-- 
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অর্থাৎ এক ব্যক্তি ধ্দি কোন সামগ্রী ভেজাল না জানিয়। 
ভাল বলিয়া! বিক্রয় করে, তাহা হইলেও এই ধারা অনুসারে 
তাহার দণ্ড হুইবে। ইহা ন্যায় ও ধ্দসঙ্গত বলিয়! মনে হয় না। 


খাদ্যে ভেজাল ও ভন্নিবারণের উপায় । ২৬৯ 


ধাঙারা আইন চালনা করেন, তাহারাও এই ধারা ভারসঙ্গত 
নহে বলিয়া স্বীকার করেন। তবে যতদিন পর্য্যস্ত আইনের 
সংশোধন না হয়, ততদিন তাহার! অভিযুক্ত ব্যক্তিকে নিরপরাৎ 
ভানিয়াও দণ্ড প্রদান করিতে বাধা হয়েন। এক্ষণে দেখা যাউক* 
বিলাতের আইনে এই অপরাধের শাস্তির জন্ঠ কিরূপ ব্যবস্ত/ কর" 
হইয়াছে। 
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অতএব দেখা যাইতেছে যে বিলাতে জ্ঞাতসারে ভেজাল 
খাদ্যদ্রব্য বিশুদ্ধ বলিয়! বিক্রয় করিলেই ব্যবসায়ীর দণ্ড ভইয়! 
থাকে । বিক্রেতা যদি আদালতে সন্তোষজনক প্রমাণ দিতে 
পারে, যে সে উক্ত পদার্থ বিশুদ্ধ বলিয়াই ক্রয় করিয়াছিল এবং 
যে অবস্থায় ক্রয় করিয়াছে, সেই অবস্থাতেই উহাকে বিক্রয় 
কনিতেছে, এ পদার্থ ভেজাল কি না তাহ! জানিবার তাহার 
কোন উপায় নাই, তাহা হইলে সে বাক্তি দণ্ড হইতে অব্যাহতি 
লাভ করিবে। আমাদের দেশের আইন অন্ত প্রকার; যদি বিক্রেত। 
কোন খাদ্য-ামগ্রী ভাল জানিয়। ক্রয় করিয়া ভাল বপিয়! বিক্রয় 
করে, কিন্তু পরীক্ষার দ্বারা প্রমাণিত হয়যে উহা বিশুদ্ধ নহে, 
তাহা হইচে তাহার শাস্তি হইবে। বিলাতে একের অপরাধের 
জন্ত অপরে শান্তি ভোগ করে না, কিন্ত কলিকাতার মিউনি- 


থাদ্যে ভেজাল ও তন্গিবারণের উপায় । ২৭১ 


্ শে পাপা লাস্ট জবাসি কস পির ০কিসসিতিস্সপপ সস এ পে লা, লোউপটিস্টিপা ৯ পরত লস এরি আউলা পে পিলসমিতিপাি পাক স্সি ৯ সী, পাশ সহজিলেনসিল৯ 5 লাস্পসিদাছি আসি লস ঢালা পিপল অসি একা 5 


সিপ্যাল আইন যতদিন না সংশোধিত হয়, ততদিন বথার্থ অপরাধীর 
শান্তি না হইয়া অনেক স্থলে নিরপরাধ ব্যক্তির শান্তি হওয়া 
'অনিবাধ্য।' বিলাতের বিধিটা আমাদের দেশে প্রচলিত হইলে 
আইনের যথার্থ মর্ধ্যাদ। রক্ষিত হইবে। 

কলিকাতার আইনের আর একটা ধার! নিরপরাধ ব্যবসায়ীর 
পক্ষে নিতান্ত কঠিন বলিয়া মনে হয়। ভেজাল দ্রব্য ভেজাল 
না জানিয়! বিক্রয় করিলে তাহার পণ্য যে শুদ্ধ ধ্বংস করা৷ হইবে, 
তাহা নহে, এই ধ্বংস কার্যের জন্য বে থরচের আবশ্তক হইবে, 
হাহ! তাহাকেই দিতে হইবে । বিলাতের আইনানুসারে এরূপ 
স্থলে ধ্বংস করিবার খরচ কর্তুপক্ষগণ সহ করিয়া থাকেন; 
আমাদের দেশেও এইরূপ হওয়া উচিত। অবশ্ত দুষ্ট ব্যবসায়ী 
ভেজাল জানিয়া যদি পণ্য দ্রব্য বিস্তুবধ বলিয়া বিক্রয় করে, তাহা 
হইলে তাহাকে উক্ত দ্রব্য ধ্বংদ করিবার খরচ দিতে বাধ্য করিলে 
কিছুমাত্র অন্তায় হইবে না। 

ডাক্তার *শীভ়ুষণ ঘোষ নাহার “1000 4১৫0165186101) 11, 
81059? নামক প্রবন্ধে খাপ, তেজাল দেওয়া! নিবারণের জগ 
বিলাতে প্রচলিত দুই একটা ব্যবস্থা যাহাতে এদেশে প্রচলিত হয়, 
তদ্বিষয়ে অনুকূল মত প্রকাশ করিয়াছেন। ববশ্ত আমাদের 
দেশের বর্তযান অবস্থায় এই সকল ব্াবস্থার সর্বত্র প্রচলন 
অসভ্ভব | তবে বড় বড় সহরে এবং যে স্থানের মিউনিসিপ্যালিটার 
অবস্থ। অপেক্ষাকৃত সচ্ছল, (সেই সকল স্থানে এই সকল ব্যবস্থার 


২৭২ থাদ্য। 


প্রণয়ন স্থসাধা এবং উহাদিগের প্রচলনে ষে শুভ ফল উংপন্ 
হইবে, সে বিষয়ে সন্দেহ নাই । যে সকল স্থানে খাদা-সামগ্রী 
প্রস্ত হইয়া থাকে, সেই সকল স্থানের রেজিষ্টারি হওয়া একান্ত 
'আবন্তক । কারণ যে স্তানে, খাদ্য-সামগ্রী প্রস্তুত হুইয়' থাকে 
সেই স্থানেই হাতে ভেজাল দিবার বিপুল আয়োজনের বন্দোবস্ত 
থাকিতে দেখা যায়। 'এই সকল স্থান রেজিষ্টারি করা হুইন্লে 
স্বাস্থ্যবিভাগের কর্মচারিগণ সর্বদা উহাদের পরিদর্শন করিতে 
পারেন এবং উৎপন্ন সামগ্রীর বিশুদ্ধতার উপর সবিশেষ লক্ষ; 
রাখিতে পারেন । যে সকল স্থান হইতে ছুধের আমদানি হয় 
স্বাস্ত্য-বিভাগের কন্মচারিগণ দেই সকল স্থানে যাইয়া তথা? 
গকগুলিকে কিদ্ূপ অবস্থায় রাখা হইয়াছে, তাহাদিগের মধে 
কোন সংক্রামক রোগ প্রবল আছে কি না, সেই পল্লীর মধে- 
কলের! প্রভৃতি রোগ বিদ্যযান আছে কি না, দুগ্ধ দোহন ও রক্ষ' 
করিবার জন্য পারষ্কৃত পাল্র ব্যবহৃত হয়কি না, ছুপ্ধ বিক্রপ্নাথ 
প্রেরণের পুর্বে তাহাতে অপরিষ্কৃত জল মিশ্রিত কর! হয় কি না, 
যেছুপ্ধ রিক্রয়ার্থ প্রেরিত হইতেছে তাহ। খাঁটা কি না, অথব' 
জল-হ্িশ্রত হইলে কত পরিমাণ জল উহাতে মিশ্রিত আছে 
তাই! পাত্রের উপর লেবেল দ্বার! ষথারীতি নির্দেশ কর! হুইয়াছে 
কি না, ইত্যার্দি কার্ধ্য প্রত্যহ পরিদর্শন করিলে দুগ্ধের বর্তমান 
হীনাবস্থা বিশেষভাবে উন্নত হইবার আশা! করা যায়। এই 
একই কারণ যে সকল স্থানে গ্বৃত প্রপ্তত কর হৃম্ব। সেই স্থান 


খাদ্যে ভেজাল ও ভন্নিবারণের উপায় । ২৭৩ 


গুপির যথারীতি পরিদর্শন একান্ত আবশ্তক হইয়া উঠিয়াছে। 


পাঁদ্য প্রস্তুত করিবার স্থানগুলি রেজিষ্টারি না হইলে তাহাদিগের 
"প্রকৃত উদ্দেস্ত নিরূপণ ও যথারীতি পরিদর্শন এক 'পকার অসম্ভব | 


বিলাতে এসম্বন্ধে ষে আইন প্রচলিত আছে, তাহা নিম্নে 
উদ্ধত হইল :-_ | 
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যেখানে খাদা-সামগ্রী প্রস্তুত কর! হয়, তথায় যাহাতে ভেজাল 
দিবার দ্রব্য কেহ সঞ্চয় করিয়া রাখিতে না পারে, তাহা! আইন 
দ্বার! নিষিদ্ধ হওয়া উচিত। এরূপ স্থানে ভেজাল দিবার দ্রব্য 
সঞ্চিত থাকিলেই বুঝিতে হইবে যে বিশুদ্ধ খাদ্যের সহিত মিশ্রিত 
করিবার জন্ঠই উহা! রাখা হইয়াছে, সুতরাং আইনানুসারে 
'তত্ক্ষণাৎ উহার ধ্বংসসাধন এবং উক্ত ব্যবসায়ীর উপবুক্ক শান্তির 
বিধান করা উচিত। খাদ্য প্রত্তত করিবার স্থানগুলির যথারীতি 
পরিদর্শন হইলে এ বিষয়ের,.,সম্যক্‌ প্রতিবিধানের আশা করা 


যাইতে পারে । 
১৮ 


২৭৪ খাদ্য 


কলিকাতা মিউনিসিপ্যাল আইনের কার্য যতই নুচারু, 
_ সম্পন্ন হউক না কেন, কেবল ইহা দ্বারা ভেজাল খাদ্যের বিক্র 
একেবারে রোধ হইবার সভভাবনা নাই । সহর ও মফংস্বল, উভ 
'্থানেই যদি আইনের কার্য স্থ্দুঢ ভাবে চলে, তবেই শুভফ 
পাইবার আশ! কর! যাইতে পারে। এরূপ হইতে হইলে 
কলিকাতা ও মফঃঘ্বলে ভিন্ন আইন না থাকিয়া বিলাতের ন্থায় 
খাদ্যসম্বদ্ধে দেশের সর্বত্র একটী মাত্র আইন প্রচলিত হওয়া 
উচিত। অনেক ভেজাল খাদ্য মফংঘ্বল হইতে আমদানি হইয়! 
থাকে। মফঃস্বলে যে সকল স্থানে খাদ্য-সামগ্রী প্রস্তত করা 
হয়, যাহাতে সহরের স্তায় সেই স্কানগুলির যখোচিত পরিদশন 
হইতে পারে, তাহার স্থব্যবস্থ! কর! বিশেষ আবস্তঠক। মফ:স্বলে 
পরিদর্শনের সুব্যবস্থা আপাততঃ নাই, এজন্য অতি অল্পসংখাক 
ভেজাল খাদ্য পরীক্ষার জন্য মফংস্বল হইতে কলিকাতায় প্রেরিত 
হইয়া থাকে । -ফঃম্বলের প্রত্যেক মিউনিসিপ্যালিটা যন্দি এক 
একজন হেল্থ অফিসার্‌ নিযুক্ত করেন, তাহা হইলে মফ:স্বলের 
স্বাস্থ্য সম্বদ্ধেও যথেষ্ট উন্নতি হইবাঁর সম্ভাবনা এবং খাদ্য প্রস্তত 
ও বিক্রয়ের স্থান গুলির যথারীতি পরিদর্শন হইয়া ভেজাল খাদ্য 
প্রস্তত ও বিক্রয়ের পথ বিশেষভাবে রোধ হইবার আশা করা যায়। : 
এরূপ হইলে অধিক সংখ্যক ভেজাল খাদ্য পরীক্ষার জন্য মফঃস্বল 
হইতে কলিকাতায় ৫প্ররিত হইবে, এবং তাহাদিগের যথারীতি 
পরীক্ষা হইয়! বহুসংখ্যক অপরাধী উপধুক্ত শাস্তি প্রাপ্ত হুইবে। 


থাদ্যে ভেজাল ও তন্িবারণের উপায় ১৭৫ 


লিকাতার ভেজাল দ্রব্য মিউনিসিপ্যাল্‌ ল্যাবরেটারিতে পরীক্ষিত 
ইবার যথোচিত বন্দোবস্ত রহিয়াছে । আপাততঃ মফ-স্বল 
ইতে যে অল্লসংখ্যক ভেজাল খাদ্য পরীক্ষার জন্ত কলিকাতায় 
প্ররিত হয়, গভর্ণমেন্টের রসায়ন-পরীক্ষক তাহা পরীক্ষ' করিয়া 
ঘাকেন। অবশ্ত অধিক সংখ্যক দ্রেবা পরীক্ষার জন্য প্ররিত 
'হইলে তাহার পরীক্ষা করিবার অবসর থাকিবে না। গভণঁমেন্ট, 
দুই একজন উপযুক্ত কর্মচারী এই কার্যের জন্য নিযুক্ত করিলে 
শন্তর্ণমেণ্টের পরীক্ষাগারেই পরীক্ষা-কাধ্য স্ুচারুরূপে ঢলিতে 
পারিবে । মফঃঘ্বল মিউনিসিপ্যালিটী কর্তৃক হেল্থ 'অফিসার্‌ 
'নয়োগ বিশেষ ব্যয়সাধ্য নহে; আজকাল দেশে মেডিক্যাল কলেজ্‌ 
শা ক্যান্থেল স্কুল হইতে উত্তীর্ণ উপযুক্ত ডাক্তারের অভ'ন নাই। 
ঠাছাদিগকে বদি সাধারণের মধ্যে চিকিৎসা করিবার অনুমতি 
দেওয়! হয়, তাহা হইলে অন্ন বেতনেই মিউনিসিপালিটা হেল্থ 
শ্রফিসারের পদের উপযুক্ত লোক পাইতে পারেন। যাহার! এই 
ার্ধ্য গ্রহণ করিবেন, তাহাদের উন্ত স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান-বিষয়ক একটা 
পরীক্ষার ব্যবস্থা কর! বর্তব্য। যে সকল ভাক্তার এই. পরাক্ষায় 
উত্তীর্ণ হইবেন, কেবল তাহাদিগকেই হেল্থ অফিসারের পদে 
নিযুক্ত করা হইবে । 
কলিকাতায় একটা খাদ্য-পরীক্ষক-সমিতি সংস্থাপিত হইয়া 
কোন্‌ খাদ্য-সামগ্রী কিরূপ হুইলে উহাকে বিশুদ্ক' বলির গণ্য 
করা! যাইতে পারে, তাহার নির্ধারণ হওয়। উচিত | খ্সামর! 


২৭৬ খাদ্য। 


শপ তল পি এ পা ৬ পোস্ত পো পদ লা ০ শশী পাটি শা পপি পি পক ৯ তি ৯ ০৭৯ ০ এপ শা পা তি পাসিপসি পর্িলীসি পাশ পানপিসিলাশ লাস্িলাসছি শা শী পি তি 


অনেক সময়ে দেখিতে পাই যে কোন গরুর ছধ ঘন এবং অনু 
গরুর দুধ স্বভাবতঃই কিঞ্চিৎ পাল! হ্ইয়া থাকে । পরীক্ষ- 
করিলে ইহাদ্দিগের পরীক্ষার ফল ভিন্ন হইবে অথচ এই চইট"' 
দুপ্ধউ যে খাঁটী, সে বিষয়ে অণুমান্র সন্দেহ নাই। সেইরূপ সকল 
খাঁটী নত পরীক্ষার সমান ফল প্রদান করে না, উহার্দিগের মধে" 
কিঞ্চিত গ্রভেদ অনেক সময়ে লক্ষিত হয়। এই সকল বিষ 
লক্ষ্য করিয়৷ প্রত্যেক খাদ্যা-সামগ্রী কিরূপ  গুণসম্পন্ন হইলে 
তাচাকে বিশুদ্ধ বল! যাইতে পারে, তাহার নিদ্ধীরণ হওয়া বিশেষ 
প্রয়োজন | রসায়ণ-শান্্রে বিশেষজ্ঞ ব্যক্তিগণ সমবেত হইয়! উপরোক্ত 
খাদ/-পরীক্ষক-সমিতি গঠিত হওয়া উচিত এবং বথারীতি পরীক্ষার 
পর এই সমিতি বিভিন্ন খাদ্যসামগ্রীর বিশুদ্ধতা সম্বন্ধে যে নিম্-সীম' 
নিদ্দেশ করিয়া! দিবেন, তাহাই" আদালতে গ্রাহু হইয়া অপরাধী 
শান্তির বিধান হইলে কাহারও এবিষয়ে অনুযোগ করিবার পণ 
থাকিবে না। আমাদের দেশের খাদ্য-সামগ্রী এক্ষণে বিলাতেন 
খাদ্য-পরীক্ষক-সমিতির মতানুসাের বিশুদ্ধ বা অবিশুদ্ধ বলিয়' 
নিরাপিত .হইয়া থাকে! নান! কারণে সকল সময়ে বিলাতের 
মত এদেশের পক্ষে উপযোগী বলিয়া মনে হয় না। বিলাতে 
মাঁহষের ছুগ্ধ এবং “ভয়সা” মাখন ও ঘ্বতের প্রচলন নাই । গো-ছগ্ক' 
ও -ছুগ্ধ এবং গব্য ও “ভয়সা” মাখনের মধ্যে উপাদানের 
পরিমাণ সম্ঘন্ধে যথেষ্ট প্রতেদ লক্ষিত হইয়া থাকে, স্থতরাং 
বিলাতের নির্দিষ্ট এই ছুইপন্মার্থের বিশুদ্ধতার নিম্ব-সীমা এদেশে 


খাদ্যে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায় । ৭৭ 


মকল স্থলে প্রযোজ্য হইতে পারে না। আমাদের দেশের খাদ্য- 
লামগ্রীর ষথারীতি পরীক্ষা হইয়! উহািগের বিশ্তদ্ধতার নিফ-সামা 
নিগ্ধারিত হওয়। উচিত; নতুবা প্রত্যেক পরীক্ষক থাদ্য- 
সামগ্রীর বিশুদ্ধতা! সম্বন্ধে তাহার নিজের মত পরিচালনা কারলে 
অনেক-স্থলে স্থবিচার হইবার সম্ভাবনা নাই। 

পরিশেষে বক্তব্য এই যে সাধুব্যবসায়ীদিগের একটী গমিতি 
স্থাপিত হইয়া যাহাতে তাহাদের মধ্যে কেহ ভেজাল খাদ্য-পামগ্রী 
আমদানি বা বিক্রয় করিতে ন! পারে, তদ্বিষয়ে সমিতির পকল 
সভ্যের ধর্মসাক্ষী করিয়৷ প্রতিজ্ঞাবদ্ধ হওয়া উচিত। যি (কহ 
প্রতিজ্ঞা ভঙ্গ করিয়া গোপনে ভেজাল দ্রব্য আমদানি ব: "বক্রুয় 
করে, তাহা হইলে ততক্ষণাৎ তাহাকে সমিতি হইতে বহচ্কত 
করিয় দিয়! কর্তৃপক্ষদিগের নিকট অপরাধীর নাম ও ধাম . পুরণ 
করু] উচিত। এরূপ হইলে সমিতির কোন সভাই বাহে 
প্রতারণা করিতে সাহসী হইবে না৷ এবং কর্তৃপক্ষগণ হদাধু 
বাবসায়ীগণের উপর দৃষ্টি রাখিয় জনসাধারণকে প্রতভারণ'র হত 
হইতে অনেকাংশে রক্ষা করিতে সক্ষম হইবেন। ৃ্‌ 


(১৭) 
কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । 


অজীর্ণরোগ (17015691102) 


এই রোগের নিদান, প্রকৃতি ও লক্ষণ একরূপ নহে; সুতির" 
ইহার উপশমের জন্য কোনও এক প্রকারের বিধি বা পথ্য-প্রকর 
নিদ্দেশ করিলে সকল সময়ে শ্রুভফল প্রাপ্ত হওয়া যায় না। 
য়্ৎ আমাশয়, প্যানৃক্রিয়াম্‌, অস্ত্র গ্রভৃতি যে কোন পরিপাক 
বহের রোগ বিশেষে অথবা কোন কারণে উহ্াদিগের স্বাভাবিক 
ক্রিষার ব্যাঘাত উপস্থিত হইলে কিংবা কোন একটা পাচক রসের 
ক্রিয়া বৈষমা ঘটিলে অজীর্ণ রোগের লক্ষণসমূহ প্রকাশ পায়, 
এতব্যতীত ষক্ষা প্রভৃতি কতিপয় দুশ্চিকিৎন্ত রোগের অজীর্ণত' 
একটা প্রধান লক্ষণ । 
অধিকাংশ স্থলেই খাদ্য পরিপাক না হইয়া এই রোগ উৎপয 
হইস্সা থাকে। গুরুভোজন অন্জীর্ণ রোগের একটা প্রধান কারণ: 
ছুষ্পাচা খাদ্য-সামগ্রী ভোজন করিলে অনেক স্থলে এই রোগ 
কলেরার স্তায় প্রবলভাবে প্রকাশিত হইয়া সাংঘাতিক হইয়' 
থাকে; ভেজাল খাদ্য ভক্ষণ করিয়া অনেকে এই রোগগ্রস্ত হইয় 
থাকেন! পুনশ্চ কোনও রোগী কোন এক প্রকার খাদ সহজে 
পরিপাক করিতে পারে কিন্ত অন্ত প্রকার খাদ্য সামান্ত পরিমাণে 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । : ২৭৯ 


গ্রহণ করিলেও উহ! তাহার পক্ষে বিষবৎ কাধ্য করিয়৷ থাকে । 
অজীর্ণ হইতে বাত, বনুমূত্র প্রভৃতি নানাবিধ উৎকট রোগের ্‌ 
স্ত্রপাত হইয়! থাকে । 

বাক্তিভেদে ও নিধানভেদে এই রোগের লক্ষণের প্রতেদ হইয়া 
থাকে । কাহারও খাইবার পর বুকজালা, অফ্লোদগার, পেটফোলা 
প্রভৃতি লক্ষণ উপস্থিত হয়। কেহবা আহারের অব্পক্ষণ পরেই 
পেটের মধ্যে অসহা যন্ত্র! ( শুল বেদন৷ ) বোধ করে। কাহারও 
বা বমনেচ্ছা, বমন, পাতলা দ্াস্ত ইত্যাদি উপদর্গ উপস্থিত হয়। 
কোন রোগী যংসামান্ত কিছু খাইলেই সমস্ত দিন তাহার পেট 
ফুলিতে থাকে, দাস্ত হয় না, ক্ষুধা মোটেই থাকে না, শরীর 
অবসন্ন হয়, কোন কার্যে প্রবৃত্তি হয় না এবং অনেক সময়ে 
শিরঃপীড়ার় কাতর হইয়া থাকে । সুতরাং প্রতোক ব্যক্তির 
অবস্থার উপযোগী পথোর ব্যবস্থার প্রয়োজন । 

সাধারণতঃ যে সকল নিয়ম পালন করিলে এই রোগের 
প্রতীকার হইবার সম্ভাবনা' তাহাই, সংক্ষেপে নিবে বর্ণিত 
হইল £-_ || 
সাধারণ বিধি--১। কোন সময়েই পেট ভরিয়া খাইবে 
না; ক্ষুধা থাকিতে আহার বন্ধ করিবে। বেশী বারে অন্ন 
পরিমাণ খাদ্য গ্রহণ করিলে অনেক স্থলেই এই রোগে শুতফল 
ষ্ট হইয় থাকে; কিন্তু অল্প মাত্রায় আহার গ্রহণ ক্ষরিলেও ২1৩ 
ঘণ্টার মধ্যে আর কিছু খাওয়। উচিত নহে। 


২৮৪ খাধ্য। 


সপ বটি উপ দাতা ভরে্পািল 52 সাজ স্পকপাত ৪4 পল তলত সিএস পাখি লেস পিপি ০ % ৬. পানি সপ সপ আন্পিসসিপাসসা আসপি্লস্িল ৯4 ৯১০ উপ সতী উল তা৯ এত 
/ 


২। প্রত্যহ নির্দিষ্ট সময়ে ভোজন করা অবশ্ত কর্তব্য। 
_ ভোজনের অব্যবহিত পূর্বের ও পরে কিয়ৎক্ষণ বিশ্রাম করিবে । 
কোন কারণেই তাড়াতাড়ি থাইবে না; কোন কঠিন খাদ্য সচার- 
রূপে চর্বণ না করিয়া গলাধঃকরুণ করিবে না। তাড়াতাড়ি 
আহার কর! অজীর্ণ রোগের একটী মূল কারণ । ধাহাদের নিতান্ত 
তাড়াতাড়ি খাওয়া অভ্যাস, টাছার। ভোব্ননের পমস়্ে চিন্তা ও 
উদ্বেগ ত্যাগ করিয়! পাঁচজনের সহিত আমোদজনক গল্প করিলে 
ভোজনে অধিক সময় লাগিবে। দস্তগুলি যাহাতে তাহাদের 
কর্তবাকন্্ম সম্পাদন করে, তদ্বিষয়ে সবিশেষ লক্ষ্য রাখিবে। 
দাত পড়িয়। গেলে কত্রিম দন্তদ্বার। খাদ্য চর্বণের অনেক সুবিধা 
হইয়া থাকে | 

৩। ভোজনের সময় অধিক পরিমাণে জলপান করিবে ন!; 
কিন্তু খাদ্য যদি শুষ্ক ও কঠিন হয়, তাহা হইলে ভোজনের সময় 
অল্প পরিমাণ জলপান করা কর্তব্য, তাহ ন! হইলে অনেক সময়ে 
হিন্ধ। উপস্থিত হয়। ভোজনের 'আধ ঘণ্টা পুর্ব একপোমা 
অতুযুঞ্চ জল অল্পে অল্পে পান করিয়া অনেকের জীর্ণ রোগ 
একেৰারে সারিয়া গিয়াছে। ভোঙঞ্জনের, প্রায় ২ ঘণ্ট। বাদে 
জলপান করিলে কোন ক্ষতি হয় না। 

৪1 বেশী মশলা, তৈল ও ঘ্বত মিশ্রিত চটির অন্জীর্ঘ 
ক্বোগের পক্ষে বিশেষ অনিষ্টকর। কিন্ত সামান্ত পরিমাণ মশলা 
দ্বারা ব্যগ্রনাদি হুগন্ধযুক্ত ৬ মুখরোচক কর! বিশেষ আবশ্তক, 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । »২৮১, 


কারণ এব্সপ ব্ঞ্জন দ্বারা ক্ষুধার উদ্রেক হয় এবং পরিপাক-শক্তি 
লদ্ধি প্রাপ্ত হয়। ্‌ 

৫। চা, কফি; কোকে। প্রভৃতি পানীয় দ্রবা অজীর্ণ রোগে 
উপকারী নহে। নিতাস্ত প্রয়োজন হইলে অতি পাতলা চা বা কফি 
অল্প পরিমাণে রোগীকে দেওয়া যাইতে পারে। অধিক ধুমপান 
এই রোগের পক্ষে অনিষ্টকর । 

৬। প্রত্যহ ত্নান ও শ্লানের পর গাত্রচন্দ শুদ্দ বস্ত্র গ্থারা 
সর্ষণ করিলে বিশেষ উপকার প্রাপ্ত হওয়! যায় । 

৭। প্রত্যহ সহজ পরিশ্রমসাধ্য কোনরূপ ব্যায়াম করা বিশেষ 
আবশ্তক। প্রাতে ও সন্ধ্যার সময় উপযুক্ত বন্মাদি দ্বারা দেহ 
'আবুৃত করিয়া মুক্ত স্থানে ভ্রমণ করিলে ক্ষুধা ও পরিপাক-শক্ি 
বুদ্ধি প্রাপ্ত হয়। মধ্যে মধ্যে চিন্তবিনোদন কোন স্থাস্থ্যাবাসে 
গমন করিলে বিশেষ উপকার দর্শে। অনেক রোগী সমুদ্রাত্রায় 
(বিশেষ উপকার লাভ করিয়৷ থাকেন । 

পথ্য-প্রকরণ-স্পআহার়ের পর যাহার্দের বুকজ্বাল! করে, 
পেটে হাওয়া হয়, তাহাদের পক্ষে শ্বেত্রসার-ঘটিত খাদা (যেমন 
রুটা, ভাত, আলু প্রভৃতি ) অল্প পরিমাণে গ্রহণ করা বিধেয় 
'অথবা কিছুদিনের জন্য একেবারেই পরিত্যাগ করা উচিত। 
সকল প্রকার শ্বেত-সার-ঘটিত খাদোর মধ্যে ভাত অতি সহজে 
পরিপাক হয়, এজন্য 'পুর্রাতন চাউলের ভাত অল্প পরিমাণে খাও! 
যাইতে পারে। টাটকা পাঁউরুটা অপেক্ষা বাসি পাউকুটা এই 


২৮২ থাদ্য। 
রোগের পক্ষে হিতকর। অনেক স্থলে ভাত, রুটীর পরিবর্তে 
মুড়ি ব্যবহার করিয়! যথেষ্ট উপকার প্রাপু হওয়া গিয়াছে। 

আলুভাজা, বেগুনভাজা, পটোলভাজা, মাহভাজ প্রভৃতি 
“ভাজা” যে কোন দ্রব্য একেবারে পরিত্যাজ্য; ভাজ। অপেক্ষা 
“পোড়া” ব! সিদ্ধ দ্রব্য সহজে পরিপাক হয়। এই রোগে অধিক 
তরকারীর ব্যবহার একেবারে নিষিদ্ধ । তিক্ত তরকারী এই 
রোগের পক্ষে হিতকর। ্‌ 

মুগ, মন্থর বা কলাইয়ের ভাল অল্প পরিমাণে বাবহার কর! 
যাইতে পারে; অন্ত কোন ভাল ব্যবহার না করাই ভাল। 
লঙ্কার ঝাল বা অধিক অন্ন ভ্রব্য ভক্ষণ নিষিদ্ধ। পিষ্টক ও 
পাক্সাযস এই রোগের পক্ষে হিতকর নহে। “বাজারের খাবার” 
এই রোগে নিতাস্ত অহিতকর। মিষ্ান্ের মধ্যে রোগীর অবস্থা 
বুঝিয়। রসগোল্লা ও ভাল সন্দেশ ব্যবহার করা যাইতে পারে। 

অনেক সময়ে ভাত, ক্ষটী ও ভাল প্রভৃতির পরিবর্তে ছোট 
মাছ ব1 ছোট জন্তর মাংসের ব্যবহারে বিশেষ উপকার লাভ করা 
বায়। অনেকে মনে করেন অজীর্ণ রোগে মাছ ব! মাংস সুপথ্য 
নহে, কিন্ত এই ধারণ! ভ্রমশৃন্ত নহে। যে সকল রোগীর ভোজনের 
পর বুক জালা করে, অল্নরস-যুক্ত জল পাকাশয় হইতে মুখের 
মধ্যে “উঠিয়া আসে, পেট ফাপিয়া উঠে, তাহাদিগকে ভাত, রুটী 
বা ডালের পরিবর্তে কচি মাছ বা মাংস খাইতে দিলে বিশেষ 
উপকার ঘর্শে। পুরাতন চাউল, ছোট মুরগীর মাংস ও কাচ 


কতিপয় সাধারণ বোগে পথ্যের ব্যবস্থা । ২৮৩ 


পেপে, অল্প পরিমাণ মাখন, লবণ ও মসলার সহিত ভাপ্রা বা 
কাঠের জালে বহুক্ষণ ধরিয়া সিদ্ধ করিলে অজীর্ণ রোগের উৎকষ্ট 
অন্রপথা প্রস্তত হুইয়৷ থাকে। ইংরাজীতে ইহাকে পিস্প্যাস 
কহে । বহুদিনের অজীর্ণ রোগ এই প্রকার আহারের ব্যবস্থাস্ 
সারিয়া গিয়াছে । 

অদ্ধ সিদ্ধ বা কাচা ডিম অনেক রোগী সহজে পরিপাক 
করিতে পারে। | 

পাকা বা তৈলাক্ত মাছ, পাক1 বা চর্বিযুক্ত মাংস, চিংড়ি, 
কাঁকড়া প্রভৃতি পদার্থ এই রোগে বিষবৎ পরিত্যজ্য। অধিক 
মিষ্টান্ন ভোজন এই রোগের পক্ষে হিতকর নহে । চিনি অপেক্ষা 
মিছরি এই রোগে উপকারী । ব্যঞ্জনে বা অন্ত কোন খাদে 
অধিক তৈল, খ্বুত বা মাখন থাকিলে বিশেষ অনিষ্ট হয়। অতি 
সামান্য পরিমাণে ভাল ত্বত বা! মাথন ব্যবহার করিলে কোন 
দোষ ভয় না। 

টাটক1 পাকা ফল অল্প পরিমাণে ব্যবহার কর! যাইতে পারে 
কল প্রভৃতি ফল গুরুপাঁক বলিয়া এই রোগের পক্ষে হিতকর. 
নতে। আপেল, স্তাসপাতি প্রভৃতি ফল সিদ্ধ করিয়৷ খাইলে 
উপকার দর্শে। আনারস, ভাবের জল, নারিকেলের নরম শাস 
প্রভৃতি এই রোগের পক্ষে হিতকারী । 

এই রোগে বদ্ধন প্রণালীর প্রতি দৃষ্টি রাখা বিশেষ আবপ্তক। 
সুদ্ধ জালে অল্পে অল্পে সিন্ধু অননব্যজনাদি রোগী সহজে পরিপাক 


২৮৪ খাদ্য । 

করিতে সক্ষম হয়। আমাদের দেশে ঘু'টের জালে প্রস্তত “পোরের 
ভাত” ব্যবহার করিয়। অধিকাংশ স্থলেই বিশেষ উপকার প্রাঞ্চ 
হওয়া ষায়। এই জন্ত কাঠের জাল বা ঘুঁটের জালের ব্যবহার 
পাথুরে কয়লার জাল অপেক্ষা এই রোগের পক্ষে উপযোগী । 
অনেক সময়ে জলের “ভাপ্রা” দ্বার! প্রস্থত থাদ্যাদি ব্যবহার 
করিয়! বিশেষ শুভ ফল প্রাপ্ু হওয়া যায়। অন্নব্যঞ্জনাদি “তাপ্রা” 
্বার' প্রস্তুত কর! বিশেষ ব্যয়সাধ্য বা কষ্টসাধ্য নহে । একটা বড় 
ডেকৃচির মধ্যে জল রাখিয়া! উহা পাথুরে কয়লার উনানের 
উপর চড়াইয়া' ফুটাইতে হইবে । উহ্থার মুখের উপর মুখ ঢাকা 
আর একটী হাঁড়িতে ভাত, তরকারি, ডাল প্রতি “ভাপ্রার” 
উত্তাপে সহজেই স্ুসিদ্ধ করিয়। লওয়া যাইতে পারে। অথবা 
“জগ্‌ স্থপৃ” (08£ 5০04১) যেরূপ পাত্রে প্রস্তত করা হয়, 
কড়িকোটার সেইরূপ একটী পাত্র সংগ্রহ করিয়। তন্মধো, 
তরকারী, মাছ, মাংস প্রল্তি যে কোন খাদ্য দ্রব্য অল্প 
মসলা, লবপ ও কিঞ্চিত জলের সহিত মিশ্রিত করিয়া রাখিতে 
হইবে । পরে পাত্রের মুখ উত্তমন্রপে বন্ধ করিয়! উহাকে 
ডেকৃচির অভ্যন্তরে ফুটন্ত জলের মধ্যে ৩৪ ঘণ্ট। ঝুলাইয়৷ রাখিতে 
হইবে। এইরূপে খাদ্য দ্রব্য জলের “ভাপরায়” অল্পে অল্পে 
নুসিদ্ধ হইয়! রোগীর আহারের উপযোগী হুইবে। ডাক্তার 
শ্রীধুক্ত ইন্দু মাধব মলিক যে রম্ধন পাত্র (100510 090%67.) 
প্রস্তুত করিস্বাছেন, তাহ। দ্বার! এই কার্ধ্য সহজে সম্পাদিত হয়।& 


হি সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । রি 


এ সস্তা লতা তল সম ক পিট পলি ৬ এত সি সস ন্যাকা এসপি ০৬ লা অগা রি পারা | সি নত পি 5 আতা ঢা গ্" 


বেশী সোডা ওয়াটার পান কর! একেবারে নিধিদ্ধ। বরফ 
যত অল্প ব্যবহার করা যায়, ততই ভাল। বরফজল ব| বরফের 
মালাই (1০6-07621 ) এই রোগের পক্ষে অনিষ্কর। ৃ 

অন্ঠান্ত খাদ্য বন্ধ করিয়া শুদ্ধ দুগ্ধের উপর নির্ভর করিলে 
অনেক স্থলে বিশেষ উপকার দেখিতে পাওয়া যায় । কিন্তু অনেক, 
দিন ধরিয়া কেবল ছুপ্ধ খাইলে অনেকের আহারে বিতৃষ্ণ ঘটিয়া 
থাকে, এজন্য কতক ছৃগ্ধের পরিবর্তে দধি বা ঘোল সচ্ছন্দে বাবহার 
করা যাইতে পারে । অল্প পরিমাণ পুরাতন চাউলের ভাত, অথবা 
চি'ড়া গরম জলে ভিজাইয়া, দধি বা ঘোলের সহিত খাইতে 
দিলে উহা! অনেক রোগীর পক্ষে তৃপ্থিজনক ও হিতকর হইয়া, 
থাকে। প্রয়োজন হইলে দুগ্ধের সহিত সোডা, চুণের জল বা 
পেপ্টোনাইজিং পাউভাবু মিশ্রিত করিয়া দিলে ছুগ্ধ সহজে 
পরিপাক হয়। অনেক রোগী ছুধ ও খই সহজে পরিপাক 
করিতে পারে। 

গুরু ভোজনের পর পেটে বেদনা, বমন বা পাতলা দাস্ত হইলে 
২১ দিন কোন খাদ্য গ্রহণ করা উচিত নহে। অবশ্ঠ. এক্প স্থলে 
চিকিৎসকের মতান্ুসারে কার্য্য করাই উচিত৷. 

আমি পূর্ব্বেই বলিয়াছি সকল রোগীর পক্ষে একরূপ পথ্য 
নির্দেশ করিলে শুভ ফল প্রাপ্ত হওয়া যায় না । রোগীর অবস্থা, 
অভ্যাস ও কচির উপর লক্ষ্য রাখিয়া! প্রত্যেকের জঙ্ঠ স্বতন্ত্র পথের 
বাবস্থা করাই নঙগত। 


২৮৬ থাদ্য। 


এল পি স্পা এশা ভীতি এপািলামপশিসি বাসটি তািীি লো পালি লাস পাস্িটিপাসি-লদ লাসপসটি পাশা শর পিসি পাস পাস এ শা এ অলী 


পেপ্সিন্‌ (762577 ), হাইড্োকোরিকৃ এসিড (17907০- 
0210130 4১০10 ), প্যান্ক্রিয়াটীন্‌ (17900158612 ), প্যাপেন্‌ 
€( 7৮910210 ), মণ্ট এক্ট্রাক্, (17195162650), ভায়া্টেজ 
(1)195055০ ) প্রভৃতি যে সকল ওঁষধ খাদ্য পরিপাকের সহায়তা 
করে, তাহাদিগের বাবহারে অনেক স্থলে বিশেষ উপকার দেখিতে 
পাওয়৷ যায়। এই সকল ওধধের গুণ সমান নছে। ইহাদের 
প্রত্যেকটা কোন একটা বিশেষ খাদ্য পরিপাকের সহায়তা করে। 
পেপ্সিন্‌ বা প্যাপেন্‌ মাছ মাংস পরিপাকের সহায়তা করে, প্যান্‌- 
ক্রিয়্াটিন্‌ মাথন জাতীয় খাদ্য, এবং মণ্ট, এক্ট্রাক্ট, ও ভায়াষ্টেঞ্‌ 
আলু, ভাত, রুটা প্রভৃতি শ্বেতসারঘটিত খাদ্যের পরিপাক সাধন 
করে। কোন্‌ বধটি কোন্‌ রোগীর পক্ষে প্রযোজ্য, তাহা 'চকিৎ- 
দকের মত লইয়! ব্যবহার কর! কর্তব্য । 





মলকৃচ্ছ'তা ( ০0501901012 ) | 


সাধারণ বিধি--১। অনেক স্থলে উপযুক্ত পরিমাণ জল 

বাঁঅন্ত তরল পদার্থ পান না করাই কোষ্ঠবন্ধ হওয়ার একটা 
প্রধান কারণ। রোগী দিবসে যাহাতে অন্ততঃ দেড় সের আন্দাজ 
জল যে কোনও আকারে পান করে, তাহার ব্যবস্থা! করিবে । 
প্রত্যুষে শযা। ত্টাগ করিয়াই দেড় পোয়া আন্দাজ অত্যুঞ্জ' জল 
চামচ দিয়! অল্ে অল্পে পান ফরিবে এবং রাত্রে শয়নের পূর্বে ঠিক 


বিডি সাধারণ রোগে প পথ্যের ব্যবস্থ। | ২৮৭ 


শি লস লাম পিসি এপ লা পিসি শা শন্পশিসি পাস্পিতান শা তাস লী | লা লস্টিল 


ধী পরিমাণ অত্যুঞ্চ জল পান করিয়া শয়ন করিলে স্থনিদ্রাও হইবে 
এবং প্রাতে দাস্ত পরিষ্কার হইবার সম্তারনা। যাহারা অত্যুষ্ণ 
জল পান করিতে না পারেন, তাহাদের শীতল জল পান করিলেও 
চলিবে। ধাহাদের চা পান করা অভ্যাস, তাহারা অতি পাঙলা 
চা পান করিতে পারেন। ফুটন্ত জল নামাইয়! উহাতে সামান্ত 
পরিমাণ চা দিয়! ছুই তিন মিনিটের মধ্যেই উহাকে ছাঁকিম্না পান 
করিবে। 

২। শীতল বা ঈষছুষ্চ জলে স্নান করিবে এবং স্নানের পর 
"ক বস্ত্র বার সমস্ত অঙ্গ ঘর্ষণ করিবে। ন্নানের পর পাতল। গরম 
কাপড় গায়ে ঢাক! দিয় রাখিবে। 

৩। প্রভ্যাষে শধ্যাত্যাগ করিবার পূর্বের নিডে নিজে ১০1১৫ 
'মনিট কাল হাত দিয়! ডানদিকের পেটের নিয় ভাগ হইতে টিপিতে 
আরন্ত করিয়া ক্রমে ক্রমে উপর পেট দ্দিয়া বামদিকের পেটের 
নিয়াংশ পর্যস্ত নামিয়া আদিবে। এইরূপ কয়েকবার টিপিলে 
নাস্তের পক্ষে সুবিধা হইবে। হার পরে পূর্ব ব্যবস্থা অনুসারে 
অত্যুষ্ণ বা শীতল জল অল্পে অল্পে পান করিবে । 

৪। প্রত্যহ প্রাতে মলত্যাগ করিবার চেইা করিবে। দাস্ত 
হউক বা ন! হউক, প্রত্যহ প্রাতে পাইখানায় বাইবার অভ্যাস 
কখনও পরিত্যাগ করিবে ঈ1। 

৫€। প্রত্যহ নিয়মিত সময়ে যে কোনরূপ অগচালিন! করিবে । 
থে খেলায় একটু দৌড়াইর্তে হয তাহাভে'ষোগ দিবে, তাহা হইলে 


পা পা সিপিস্ট পিস শি উন্মত্ত পা লা অ+ পা লজ 


পাকি লন তক পর 


২৮৮ খাদা। 


শশা লি সপ প্জিপপি্টিপাাওাপস্টিগিসসরতি ও সা তিল শর শা লসিত কা পস্পিরস্িান্মিপিস্টিপি সি সন সি সপ সি শী পীসপস্সি- ক সি উল সি সিসি লে সা টিবি আও বি টি আছ এপ ৬০ 


সমস্ত পেট “নাড়। চাড়া” পাইয়। দান্তের পক্ষে সুবিধ! হইবে ।' দুই 


হাতে একটা! দড়ি ধরিয়া ডিঙ্গাইয়। যাওয়া (51120105 ) এই 


বোগের পক্ষে একটা সুন্দর ব্যায়াম । 
পথ্য প্রকরণ ।-_মাছ, বাসি পাউরুটী, হাতে গড়া আটার 
রুটা (যীতা৷ ভাঙ্গা! আটা হইলে ভাল হয় ), পাঁউরুটার শক্ত ছাল 
ছাল এবং যথেষ্ট পরিমাণ মাথন ব্যবহার করিবে । ভাত কম 
কবিয়' খাইবে। 
ওটুমিল্‌ দুপ্ধের সহিত মিশ্রত করিয়া প্রত্যহ নিয়মিত রূপে 
আহার করিলে এই. রোগের উপশম হয়। খই ও দুধ এই রোগের 
উত্তম পথ্য। সকল প্রকার শাকসবজী ও তরকারী যথেষ্ট 
পরিমাণে ব্যবহার করিবে। নূতন আলু, মানকচু ও কাচাকল' 
কম করিয়! খাইবে। পাকা! পেঁপে, আঙ্গুর, কমলা লেবু, কিশমিশ, 
মনাক্কা, পাকা বেল, খেজুর, পাকা কলা প্রভৃতি ফল এই রোগেন 
পক্ষে হিতকর। আপেল সিদ্ধ করিয়া খাইলেও উপকার হয়: 
বাদাম ও আখরোট্‌ তত স্থুবিধা জনক নহে। টাটকা ফল ন 
পাইলে ফলের মৌরব্বা ব্যবহার করিতে পারা যায় । 
উষ্ণ দুগ্ধ মেলিন্স, ফুডের সহিত খাইলে অনেক সময়ে মল- 
কচ্ছতার উপশম হয়। গুড় ও মধু খাদ্যের সহিত উপযুক্ত 
পরিমাণে ব্যবহার করিলে উপকার দর্শে। 
অর্ধ সিদ্ধ ডিহ্ব অল্প পরিমাণে ব্যবহার করা যাইতে পারে, 
কিন্ত মলকুচ্ছ_তার পক্ষে* ভিম্ব ও মাংস সুপথ্য নহে। খাহার' 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । ২৮৯ 


২স ন! খাইয়া! থাকিতে পারেন না, তাহারা অল্প পরিমাণ মাংস 
(ধিক তরকারীর সহিত ভক্ষণ করিতে পারেন; ইহাতে বিশেষ 
ন্রিবিধ। হইবার সম্ভাবন। নাই । 


বাত (0০৮)। 


সাধারণ বিধি ।--১। ৪* বৎসর বয়সের পর সকলেরই 
দার পরিমাণ কমাইয়। দেওয়া, উচিত, কিন্তু অনেকেই তাহা 
রন না বলিয়া! এই রোগে কষ্ট পাইয়া! থাকেন। গুরু ভোজন 
(রোগে বিশেষভাবে নিষিদ্ধ । এই রোগে যথেষ্ট পরিমাণ তরল 
গ্রহণ ও জল পান করিবার প্রয়োজন হয়। ছুই বেল! অত্যু্ 
' চামচ দিয়া অল্পে অল্পে পান করা প্রশস্ত। 

»ষি যে কোনরূপ বায়াম কর। অবশ্ত কর্তব্য। যাঙ্ার! 
কোনও রূপ ব্যায়াম করিতে * অনিচ্ছুক, তাহাদের প্রত্যহ 
রজে ২১ ক্রোশ ভ্রমণ করিতে অভ্যাস করিলে, এই .রোগ 
লভাবে ও ঘন ঘন আক্রমণ করিতে পারে না । 

| যীহাদের শীতল জল সহা হয় না, তাহারা প্রত্যহ ঈবদুষঃ 
ম্লান করিয়। শুষ্ক বস্ত্র দ্বারা উত্তমব্দপে গান্ধ মাঞ্জন করিবেন। 
তে ঘাম হয়; যাহাতে বথোচিত পরিমাণ মৃত্র নিঃসারিত হর 


' দ্বাস্ত পরিক্ষার হয়ঃ তদ্ধিযঘ়ে লক্ষ্য রাখা সব কর্তব্য । এই 
১৯ 


২৯ খাদ্য । 


রাখা বলা জো সত অপ সন সা সিভিল সে অন অল ৯৫ সি ঈদ সা ও পাত সিল সস সপািপ জনিত স্টপ ছিপ শিলা 


কারণে অধিক পরিমাণ জল ব! অন্য তরল খাদ্য উষ্ণাবস্থায় গ্রহণ 
করিলে বিশেষ উপকার হইবার সম্তাবন! । 

৪। যাহাতে ঠাণ্ডা (01)111) না লাগে, তজ্জন্ত সব্বঘধা 
সাবধান থাকিবে । গরম কাপড় ব্যবহার করিবে এবং কোনও: 
কার্যে ক্লান্তি অনুভব করিলেই উহ! হইতে বিরত হুইবে। 

৫। অধিক রাজ্রে শয়ন করিবে না) ৬।৭ ঘণ্ট! নিদ্রা যথেষ্ট । 
রাত্রে লঘু ভোজন প্রশস্ত। মানসিক উদ্বেগ সর্বদা পরিহার 
করিবার চেষ্টা করিবে। 

পথ্য প্রকরণ ।--এই রোগে কেহ কেহ আমিষ ভোজন 
একেবারেই নিষেধ করেন। যতদূর দেখা গিয়াছে, আমিষ 
নিরামিষ যে কোনও পদার্থ প্রয়োজনাতিরিক্ত মাত্রায় গ্রহণ 
করিলেই বিশেষ অনিষ্টের কারণ হয়। নিরামিষ ভোজনে 'এই 
রোগ কতক পরিমাণে দমন থাকিলেও অল্প মাত্রায় মাংস প্রভৃতি 
আমিষ পদার্থ ভোজন করিলে বিশেষ অনিষ্ট ঘটিতে দেখ! ঘাঃ 
নাঁ। তবে যাহার! একবারেই €কানও পরিশ্রমের কার্ধ্য করেন না 
তাহাদের পক্ষে মাংস ভোজন নিধিদ্ধ। ধাহার! পরিশ্রম ও ব্যায়া্ 
করেন, তাহাদিগকে অল্প পরিমাণে মুরগী বা কোনও ছোট জন! 
মাংদ এবং মাছ ও ডিম (অর্ধ সিদ্ধ) দেওয়া যাইতে পারে। , 

ভাত, শাদা পাঁউরুটা (অল্প পরিমাণ ), হাতে গড়া রুটা 
টোষ্ট. পাঁটিরুটা, আলু; সকল প্রকার তরকারী ও স্থপক কল, দু 
লেবুর রস, পাতলাণ্চ৷ বা কফি ( অল্প পরিমাণ) ব্যবছার কব 


সত সলাত পা স্পা ইন কস্ট ক জালা সর্ট পপি সইগা এ এর বির বিটি সি বি লীন লী ভাল দত 


কতিপয় সাধারণ রেগে পথ্যের ব্যবস্থা । ২৯১ 


২ তি পাপাসিত পেশি লন সি পীসটিপাস্পিল সপ শিপ পাস জপ স্পা পিপি আপা সমস সস সর সপ সত সপ সম সপসপতিসাসলিসিপাসপা আপা সতপাস্দপাস্সপাসলা সিসি পতিনাসিক সপগ্সিস্প ঘ শাসপ 


যাইতে পারে। ডাল, মাখন, ঘ্বত, পণির, লবণ এবং মিষ্টান্ন 
ত্রব্য সামান্ত পরিমাণে ব্যবহার করিবে । কহ কেহ বলেন এই 
রোগে অধিক মাথন ব! বত খাইলেও দোষ হয় না। 

আমাদ্দিগের অনেকানেক খাদ্যের মধ্যে পিউরিন্‌ পদা্" 
॥ ৮9180. ০০155) নামক একজাতীয় দুষিত দ্রব্য কল্প! 
ধিক পরিমাণে অবস্থিতি করে। ইহারা খাদ্যের সহিত দেহেন্ 
স্ধো প্রবিষ্ট হইলে ইউরিক এমিডে (0770 5০10) পরিবন্তিত 
হইয়। বাতরোগ উৎপাদন করে। কোন কোন্‌ খাদ্যে এই মকল 
পদ্দার্থ থাকে এবং কোন্‌ খাদ্যের মধ্ো থাঁকে নাঃ তাহ! নিয়ে বর্ণি5 
হইল £__ 

১। সকল প্রকার মাংস, “মেটে”, এবং কোন কোন মাছে 
ইছাদিগের পরিমাণ অধিক থাকে । ৰ 

২। আলু, পিঁয়াজ, 'টুমিল, ডাল, মূলা, শাক এবং কোন 
কোঁন মত্স্তের মধ্যে ইহারা অল্প পরিমাণে থাকে । মস্থর ডালে 
অন্ত ডাল অপেক্ষা ইহাদিগের পরিমাণ কম। 

৩। ছুধ, ভিম, পণির, মাখন, ঘ্ৃত, ভাল ময়দা, চিনি, চাল, 
বাধাকপি, ফুলকপি ইত্যাদি পদার্থের মধ্যে 10710. 000155 
€মাটেই থাকে না। বাতরোগে এই সকল খাদ্যের বাবহার 
প্রশস্ত । 

বীয়্ার, চা, কফি এবং কোকে। প্রন্থৃতি বে সকল পদার্থ 
পানীয়ক্ধূপে ব্যবহার করা হয, তাহাদ্দিগে মধ্যে এই গকগ পরার্স 


৯২ খাদ্য। 


শি এপাস্টিএদ (পসরা জা তা চে সি াস্িপসটি এ সি সম চে 


বথেষ্ট পরিমাণে বিদামান আছে। বাতরোগে ইহা্দিগের বাবহাঃ 
পরিতাজা অথবা অত্যন্ত সামান্ পরিমাণে গ্রহণ করা উচিত। 

গুকপাক দ্রব্য একেবারে নিষিদ্ধ। বড় জন্তর মাংদ এব' 
মাংসের ক্কাথ (12%65050£5958101055 ৭, কাকড়া, চিংড়ি 
পক? মাছ, হংস প্রভৃতি পক্ষীর মাংস একেবারে বজ্জনীয়। এই 
রোগে অপ্দক মিষ্টান্নভোজন অনিষ্টমূলক, এজন্য ফলের মোরববার 
বাবস্থ। গ্রাশস্য নহে। 

সকল প্রকার মদ্য একেবারে বর্জনীয় । এই রোগে এব' 
অন্ত গুক'ব বাত রোগে (২1691290507) যাহা সহজে পরিপাক 
হয়। তাহাই রোগীর পক্ষে প্রশস্ত। 


অন্ত প্রকার বাত (1315010801510 )1 


সাধারণ বিধি ,--১ 1 কোনিও মতে ঠাণ্ড লাগাইবে না 
আর্দ্র খুঙ্কে বাস বা ভিজ! কাপড়ে থাক! একেবারে নিষিদ্ধ। সব্বদ 
কানেল বা অন্ত গরম কাপড় ব্যবহার করিবে। 
২? গ্ররুপাক ভ্রব্য ভোজন বা গুরু ভোজন সর্বতোভানে 
পরিতাজ। 


৩ হধেৌঁসকল উপায়ে দাস্ত পরিফার হয়, তাহা অবলম্বন 
করিবে। 


কতিপয় পাধারণ রোগে পথ্যের বাবস্থা । ২৯৩ 


৪। শ্রমসাধ্য ব্যায়াম বা অধিক পরিশ্রমের কার্যা কবিবে ন'। 

পথ্য প্রকরণ ।--জর ও গ্রন্থি সমূহের প্রদাহাবস্থায় কেবল 
স্চরল খাদ্যই-__দুপ্ধ ( সোভ! ওয়াটার বা চুণের জলের সহিত )-- 
বাবহাধ্য । দুগ্ধ যদি পরিপাক না হয়, তাহা হইলে বেজ্তার্সফুভ, 
773602€75 [০০৭ ) বা পেপ্টোনাইঙ্জিং পাউডারের 1701)09- 
)151125 7০৬/৫6:) সাহায্যে উহাকে স্থুপাচ্য করি! *দবে। 
প্রাস্মন্‌ (715570707), সোমাটোজ (3010790956), লানাটোজেন্‌ 
 ১৪969557 ) প্রভৃতি ছুপ্ধ হইতে প্রস্তত সারবান খাদ? 2গ্ধের 
অহিত মিশ্রিত করিয়। দেওয়! যাইতে পারে; কয়েস্ড ফাটা 
ভ্যানিল ব। লেৰুর আরক (159967)06 01 ৬2011]2. ৩2120 
উহার সহিত যোগ করিয়! দিলে খাইতে বিদ্ব হইবে না এটুমিল্‌ 
তা বালি দিদ্ধ করিয়! দুগ্ধের সহিত মিশ্রিত করিয়। দিতে *'র। যায়। 
অতিশয় পাতল! চ1 ব্যবহার করা যাইতে পারে। বেন পরিমাপ 
জল খাইতে দিবে। আধসের ছধ আধনের গরম জলের নহি 
মিশাইয়। উহার সহিত ৩« গ্রেণ বাইকার্বনেট অব্‌ সোডা : 22102 
501285019০9.) ও ১০ গ্রেণ লবণ মিশাইয়! করুফ হার: 
শীতল করিয়া রোগীকে সর্বদা পান করিতে দিবে! অনেক 
স্ময়ে জলমিশ্রিত ছুগ্ষের পরিবর্তে ঘোল দেওয়া যাইতে পারে । 
উহা মুখরোচক ও উপকারী । 

জর ত্যাগ হইলে নুরুমু/ ছোট মাছের ঝোল, ট'টক' শাক- 
দবজী ও তরকারী, ছোট মুরগীর মাংস, ছুধ ও পাঁউরুটী দওয়া 


২৯৪ খাদ্য । 


যাইতে পারে। জর ত্যাগের এক পক্ষ পরে মাখন, অল্প পরিমাণ 
ডিম, মাছ, মুরগী বা অন্য ছোট জন্তর মাংস, পুরাতন চাউলের 
ভাত, আলু, শাকসবজী ও অন্ত তরকারী, টাটকা ফল প্রভৃতি 
স্রপর্থা। পুরাতন বাত রোগেও এইরূপ পথ্যই প্রশস্ত। 

সকল অবস্থাতেই মাংসের ক্কাথ (11996 ০0৪05), কোনও 
রূপ পিক, অধিক পরিমাণ চিনি বা চিনিখটিত খাদ্য এবং মদ্রা 
একবারেই বঙ্জনীয়। 


বনুমুন্র ( 191505665 )। 


শাধারণ বিধি ।--১। ঘে পরিবারে পুরুষান্গুক্রমে এই 
রাগ দেখা গ্রিয়াছে, সেই পরিবারের মধ্যে কাহারো অগ্িক 
(রিমাণ শেত-সার ব। শর্করা-ঘটিত থাদ্য ( 0911১01078195 ) 
ক্ষণ কর! উচিত নহে। 

দেহ সর্ধদ1 পরিষ্কার রাখা কর্তব্য, কারণ এই রোগে 

হঘাতিক বিশ্ফোটক (09:50015) জন্মে। চর্ম অপরিদ্বৃভ 
[কিলে সহজেই বিশ্ফোটক জন্মিবার সম্ভাবনা। 

৩। বে,কার্যে শারীরিক বা মানসিক উত্তেজন! ব। অবসাদ 
সর তাহ! একেবারেই বর্জনীয় । অসংযত স্ত্রীসহবাল এই রোগের 
'কটী প্রধান কারণ, সুতরাং উহ! সর্বতোভাবে পরিতাজ্য ) 


কসম সিলসিলা এ স্বলাস্পিল তি সি পি টি সপ সপিলা পপির লা ৯ পিল টি সপ স্পা শি রে চর দির এ সি স্শিনিসিঅনি 


কতিপস্ব সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । ৯৫ 


৪। এই রোগে ধত ঘন্দশ নিঃসরণ হয় ততই ভাল, কিন্তু 
ঘাম হইবার সময় যাহাতে ঠাণ্ডা না লাগে, তথ্ধিষয়ে সাবধান হওয়া 
উচিত। এজন্য ফানেল প্রভৃতি গরম কাপড় ব্যবহার করা! 
কর্তব্য । " 

€। সবল রোগীর পক্ষে শীতল জলে স্নান বিধের, কিন্ত রোগী 
দুর্বল হইলে স্নানের জন্য ঈষদুষ জল ব্যবহার করা কর্তব্য। 
শ্নানের পর শুষ্ক বস্ত্র দ্বারা সাবধানে (যাহাতে গায়ের চামড়ায় 
কোনরূপ আঘাত ন1 লাগে ) গাত্র ঘর্ষণ করিবে। 

৬। প্রত্যহ ষথাশক্তি ব্যায়াম কর! অবশ্ঠ কর্তব্য। পদরজে 
ছই তিন ক্রোশ ভ্রমণ প্রশত্ত। যদি ইহা সম্ভব ন1! হয়, তাহ! 
হইলে দক্ষ ব্যক্তি দ্বার! সর্বাঙ্গ টেপাইলে ([1355286 ) ভাল 
হর। 

॥ ৭1 শীতকালেও ঘর সম্পূর্ণরূপে বন্ধ করিয়া শমন করিবে 
না। যতদূর সম্ভব, মুক্ত বাযুষধ্যে বান করিবে। 

৮। 'রোগ বৃদ্ধি হইয়া শরীর ক্ষয় .হইতেছে কি না জানিবার 
জন্য মধ্যে মধ্যে দেহের ওজন লইবে। যদ্দি শ্বেত সার বা! শর্করা- 
স্বটিত খাদ্য সামান্য পরিমাণে গ্রহণ করিয়াও মৃত্রে অধিক চিনি 
নিত হয় এবং সঙ্গে সঙ্গে দেহের ভার কমিতে থাকে, তাহ! 
হইলে রোগ প্রবল হইতেছে বুঝিতে হইবে। 

৯। নাপিতের কাছে সাবধানে নখ কার্টিবে, কোনরূপে 
“বাধিয়া” ন| যায়। যে জুতা পরিলে পায়ে লাগে বা যে জুতার 
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২৯৬ থাদ্য। 
. কাট। উঠিয়াছে, তাহা কখনই ব্যবহার করিবে না। গরম মোজা 
পরিয়! জুতা ব্যবহার করিবে । যাহাতে শরীরে কোনরূপ আঘাত 
ন|! লাগে, তথ্বিষয়ে সাবধান হইবে। খালি পায়ে কখন 
চলিবে না। 

পথ্য প্রকরণ-_এ সম্বন্ধে চিকিৎসকর্দিগের মধ্যে গুরুতর 
মতভেদ দৃষ্ট হয়। কেহ শ্বেত*সার ব! চিনিঘটিত পদার্থ € 027১১- 
1190-8165) একেবারেই নিষেধ করেন, অপরে শ্বেত-সারঘটত 
কোন কোন পদার্থ (যেমন ওটুমিল, আলু ইত্যাদি) অধিক 
পরিমাণে দিতেও আপত্তি করেন ন।। কেহ ব! শুদ্ধ মাটাতোলা 
ছুপ্ধের উপর নিতর করিতে বলেন। শ্বেত-সার ও শর্কর] জাতায় 
থাদ্য একেবারে নিষেধ করিয়া অনেক স্থলে অসস্তোষকর ফল 
ঘটিতে দেখা যায়, এই জন্ত অনেক চিকিৎসকই এই জাতীয় 
খাদের ব্যবহার একেবারে রহিত করিতে উপদেশ দেন ন!। 
এইরূপ ব্যবস্থাই যুক্তিসঙ্গত বলিয়! মনে হয়। অবশ্ত রোগের 
প্রবল অবস্থায় (বিশেষত: অল্প বয়স্ক রোগুর পক্ষে) অল্প কালের 
জন্য শ্বেতসার ও চিনিমিশ্রিত খাদ একেবারে নিষেধ করিবার 
আবশ্যক হয়। কিছুদিন শর্করাজাতীয় খাদ্য গ্রহণ স্থগিত রাখিলে, 
রোগীর উক্ত জাতীয় খাদ্য পরিপাক করিবার শক্তি পুনরুনীপিত 
হয়) তখন এই প্রকার খাদ্য নিয়মিত পরিমাণে গ্রহণ করিলে 
মুজ্রের সহিত চিনি নির্গত হয় ন|। 
এই রোগে দাধারণতঃ শ্থেতসার ও শর্করাজাতীয় খাদ্যের 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থ। | ২৯৭ 
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পরিমাণ অর্ধেকেরও অধিক কমাইয়া দিয় উহার পরিবর্তে মাছ, 
মাংস, ডিম, বিশেষতঃ মাথন € দ্বৃত, অপেক্ষাকৃত অধিক 
পরিমাণে গ্রহণ করিবার আবশ্তাক হয়। খাদ্যের এইবপ 
পরিবর্তনে আশু উপকার হইতে দেখ' যায়, কোনরূপ ওধধ সেবন 
করিবার আবশ্যক হয় না। 
ইউরোপের বিখ্যাত চিকিৎসক ফন্‌ নুর্ভেন এই রোগের 
চিকিৎসাবিষয়ে সমধিক অভিজ্ঞতা লাভ করিয়াছেন এবং চাহার 
মত সর্বত্রই আদরে গৃহীত হইয়া থাকে। তিনি এই রোগে 
[ষরূপ পথ্যের ব্যবস্থ। করেন, তাহা পাঠকবর্গের অবগতির জগ্গ 
নিয়ে উদ্ধৃত হইল।-__ 
| (১) রোগী যে খাদ্যে অভ্যস্ত, ২৭ দিবল তাহাই 
থাইতে দিবে এবং প্রতাহ মৃত্রের সহিত কত 
পরিমাণ চিনি নিগত হইতেছে, তাহ! পরীক্ষার 
দ্বারা নির্ধারণ করিবে । 

(২) অতঃপর দুই দিন শ্বেত-সার ও চিনি-ঘটিত খাদ্যের 
পরিমাণ ক্রমশঃ কমাইয়! দিবে এবং মুতে, 
চিনির পরিমাণ কিরূপ হয়, তাহা স্থির 
করিবে। 

(৩) ইহার পর একেবারে শেত-সাবু ও চিনি-ঘটিত 
খাদ] বন্ধ করিয়! পরপুষ্ঠায় লিখিত আহারের 
বাবস্থা! করিবে £__ 


২৯৮, খাদ্য । 


প্রাতে "২ টার সময়--৩ ছটাক চা বা কফ্ধি (দুধ ও চিনি 
বাতীত); ২ ছটাক মাংসের কাবাব; 
১ খানি বা২ খানি মাংসের চপ অথবা 
২।১টী ডিম। 

মধ্যাহ্ন ১২২ টার সময়--৩ ছটাক রোষ্ট, মাংস; ২ ছটাক 
টাটক1 তরকারী-_সির্কা, তৈল, মরিচ 
ও লবণের সহিত । 

১ ছটাক কফি (দুধ ও চিন্গি 
বাতীত): ধীহাদের মদ্যপান করা 
অভ্যান, তাহার। অল্প মাত্রায় হুইস্কি পান 
করিতে পারেন। 

সন্ধা। ৬ টার সময়--৩ ছটাক মাংসের সুরুয়া (3100) 
১ ছটাক টাট্ক। তরকারী-_সির্কা, লবণ 
ও তৈলের সহিত; ৩ুটা সাডিন্‌ মাছ ; 

প্রয়োজন হইলে অল্প পরিমাণ মদ্য | 

রাত্রি ৯ টার সময়-__২টী ভিম্ব (সিদ্ধ বা অসিন্ধ অবস্থায় )। 
ফন্‌ সুর্ডেনের পূর্ব নির্দিষ্ট খাদ্যের মধ্যে তিন ছটাক ছানাজাতীক্ 
( ৮:066105 ) এবং দুই ছটাক মাখথনজাতীয় (7৪0 ) উপাদান, 
থাকে। এইরূপ খাদ্যের ব্যবস্থা করিয়! তিনি সাতিশর সম্তোষ- 
জনক ফল লাভ করিয়াছেন। অনেক স্থলেই ৩৪ দিবসের মধো 
রোগর সুত্র হইতে চিনি এককালে অনৃস্ত হইতে দেখ! গিয়াছে ; 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । ২৯৭ 


এইরূপ ব্যবস্থায় থাকিয়! যখন মৃত্রের সহিত চিনি আর মোটেই 
নির্গত হইতে দেখা যায় না, তখন ক্রমশঃ শ্বেত-সার ও শর্করা-ঘটিত 
খাদ্য প্রত্যহ অল্প পরিমাণে খাদ্যের সহিত যোগ করিয়া দেওয়া 
হয়। ফন্‌ হুর্ডেন বঙ্গেন যে পূর্বোক্ত ব্যবস্থা অবলম্বন করিলে 
রোগীর শ্বেত-সার ও শর্করা-ঘটিত খাদ্য পরিপাক করিবার ক্ষমতা 
ক্রমশঃ বুদ্ধি প্রাপ্ত হয়; তখন শ্বেতসার-ঘটিত খাদ্য গ্রহণ 
করিলেও (অবশ্ত অধিক পরিমাণে নহে) মৃত্রের সহিত চিনি 
নিগত হয় না। ননীন্‌ (90250) নামক আর একজন সুদক্ষ 
চিকিৎসক এই ব্যবস্থার সহিত মধ্যে মধ্যে ২৪ ঘণ্টা উপবাসের 
পরামর্শ দেন। তিনি বলেন যে এইক্প করিলে মৃত্র হইতে চিনি 
একবারে অবৃশ্ত হয় এবং রোগী ক্রমশঃ অধিক পরিমাণ শ্বেত-সার- 
ঘটিত খাদ্য পরিপাক করিতে সমর্থ হয়। মধ্যে মধ্যে ছুই তিন 
দিন একটান! উপবাস করিয়া অনেকের রোগ একেবারে সারিয়া 
গিয়াছে, ইহা! পূর্বে উক্ত হইয়াছে । 

ওটুমিলের মধো যথেষ্ট শ্বেত-সার থাকিলেও ফন্‌ হুর্ডেন্‌ এই 
রোগে ওটুমিলের ব্যবস্থার বিশেষ পক্ষপাতী । তিনি রোগের, 
কঠিন অবস্থায় ৪২ ছটাঁক ওট্মিল্‌, ৪২ ছটাক মাখন, এবং ৭1৮টা 
ডিমের স্থেতাংশ (৬৮116 ০1625) সমস্ত দিনে ৪ বারে খাইবার 
ব্যবস্থা করিয়াছেন। ওটুমিল্‌ জলের সহিত, উত্তমরূপে সিঙ্ক 
করিয়া উহার সহিত ম[খন ও ডিস্ব মিশ্রিত করিতে হইবে । যদি 
বেহ কফি, চা বা মদ্যপান করেন, তবে জল্ল মাত্রায় তিনি এই 


৩৩৬ খাদ্য । 


সকল পানীয় ব্যবহার করিতে পারেন। ফন্‌ হুর্ডেন ওটুমিল্‌ 
ব্যবস্থা করিয়া এই রোগে অতি সন্তোষজনক ফল লাভ 
করিয়াছেন। 

নান! কারণে ফন্‌ নুর্ডেনের প্রবর্তিত ব্যবস্থা আমাদের এদেশের 
লোকের পক্ষে সর্বথা সুবিধাজনক নহে। আমাদের দেশের 
অধিকাংশ লোকেই অধিক পরিমাণ আমিষাহারে অভ্যস্ত নহেন 
এবং অনেকেই একেবারে নিধামিষাশী, সুতরাং অকন্মাৎ পথ্যের 
এইরূপ আমূল পরিবর্তনে আহারে বিড়ষ্ণা ও অন্ত প্রকার অনি 
ঘটিবার সম্ভাবনা । বিশেষতঃ এ দেশের লোকে ইউরোপীয়দিগের 
স্ায় শ্রনসাধ্য কার্ধা ব! ব্যায়ামে সর্বদ| নিযুক্ত থাকেন না, এবং 
আমাদের দেশ ইউরোপের ন্তায় শীত-প্রধান নহে, ম্থুতরাং 
'আমাদিগের পক্ষে এইরূপ পথ্যের ব্যবস্থা সকল স্থলে উপযোগী 
হয় না। অবপ্ত স্থলবিশেষে এইরূপ বাবস্থা করিবার প্রয়োজন 
হইয়া পাকে । সাধারণতঃ এদেশের লোকের পক্ষে পূর্বোক্ত 
তালিকাতুত্ত খাদ্য, সামগ্রীর পরিমাণ ছুই ভাগ কমায় 
দিলে উপকার প্রাপ্তির আশ! করা যায়। আমরা অনেক 
সময়ে দেখিতে পাই যে, কেবল শ্বেত-সার-ঘটিত খাদ্য গ্রহণ 
করিলেই যে রোগের বৃদ্ধি হয়, তাহ নহে, অথব! এ জাতীয় খাদ্য 
রহিত করিয়া! মাছ, মাংস খাইতে দিলেই যে রোগের উপশম হয়, 
তাহাও নছে। যে কোন প্রকার খাদ্য €রাগীকে দেওয়! হউক 
না কেন, উহার পরিমাণ বিশেষভাবে কমাইরা দিতে হইবে । 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । ৩০১. 


এইরূপ ব্যবস্থা! করিলেই মূত্রে চিনির ভাগ কমিয়া যায়, পিপাসা 
প্রভৃতি কষ্টগ্রদ লক্ষণসমূহের উপশম হয় এবং রোগীর দেহভার 
কমিয়। গেলেও তাহার কার্য করিবার শক্তি ও মানলসিক শক্তি 
পুনক্ুদ্দীপিত হয়। অবশ্ত এই রোগে সকল সময়েই চিনি*ও 
শ্বেত-সার-ঘটিত খাদ্য যাহাতে অধিক পরিমাণে গৃহীত না হয়, 
হদ্বিষয়ে লক্ষ্য রাখা উচিত, কিন্তু এ জাতীয় খাদ্য একেবারে 
রহিত করিবার প্রয়োজন হয় না। যাহার! নিরামিষাশী, তাহার: 
মাছ মাংসের পরিবর্তে ছুপ্ধ (অল্প পরিমাণ ) এবং দধি ও ছান: 
বাবহার করিতে পারেন। 

এই রোগে সাধারণতঃ নিয়্লিখিত খাদ্যের ব্যবস্থা করা হইয়' 
থাকে £-_ 

সকল প্রকার স্ুরুয়! (১০2) ? চিনি ব্যতীত লেমনেড্‌, কফি, 
৮1 বা কোকো [মিষ্টতার জন্য সাক্সিন্‌ (59:17) ব1 সাকারিছ্‌ 
1 580১8010) ব্যবহার কর। যাইতে পারে]; ছুঞ্ধ (অল্প 
পরিমাণ ); সকল প্রকার (বিশেষতঃ তৈলাক্ত ) মাছ ও চর্বর্বিসুক্ত 
মাংস ( “মেটে” বাদ); চিংড়ি) কাঁকড়া; ডিম) মাথন; ঘ্বত; 
দর্ধি; ঘোঁল ? ছান|) গুটেনের রুটী (01065 0758) ভূসির 
রুটা (970%0 7680); ধাতা ভাঙ্গা! আটার রুটী বা পাউরুটা 
(অর পরিমাণ); এলুরোনাট (1570796) ও রোবোরাট্‌ 
(২০১০: ) নামক পদার্থের রুটী ( এই ছুই পক্ষার্থ ময়দা হইতে 
প্রস্থত হয় কিন্তু ইহাদের মধ্যে ঞেতসারের ভাগ অত্যন্ত কম, 


৩৪৪ খাদা। 


পথ্য প্রকরণ ।-_ছৃগ্ই এই রোগের প্রশস্ত পথ্য। পূর্ণ- 
বরঙ্গ রোগীকে আধপোয়! দুধ এক ছটাক চুণের জল ব! সোভা- 
ওয়াটারের সহিত মিশ্রিত করিয়া ৪ ঘণ্টা! অন্তর থাইতে দিবে । 
সঙ্গে সঙ্গে একটী ডিমের শ্েতাংশ আধপোয়া শীতল জলের 
সহিত মিশ্রিত করিয়া ৪ ঘণ্টা অন্তর দেওয়া যাইতে পারে; 
ইহার সহিত লেবুর রস ও চিনি কিন্বা কমল! লেবুর রস 
মিশাইলে খাইতে সুস্বাদু হয়। অধিকাংশ রোগীর পক্ষে উপরোক্ত 
বাবস্থাই প্রশস্ত । যদি হুপ্ধ পরিপাক ন৷ হয় অর্থাৎ মলের সহিত 
জমাট ছুগ্ধ নির্গত হয় অথবা পেটের ফাঁপ থাকে, তাহা হইলে 
হুপ্ধের সহিত বেঞ্জার্স ফুড (89125 7০০৫ ) অথব! ফেয়ার- 
চাইন্ডের পেপ্টোনাইজিং পাউডার্‌ (17810111025 [১6196011575 
[১১৮ ) মিশ্রিত করিয়া (পরিশিষ্ট দেখ ) উহাকে স্থপরিপাচ্য 
করিয়। দিবে, অথবা! দুর্গের পরিবর্তে ছানার জল অথবা পাতলা! ঘোল 
করিয়া উহ] হইতে মাখন উঠাইয়! রোগীকে খাইতে দিবে । আবশ্ত ক 
হইলে ছুপ্ধ একেবারে বন্ধ করিয়া শুদ্ধ ডিম্বের শ্বেতাংশ শীতল 
জলের সহিত মিশ্রিত করিয়া (4১110010612 ৮2667) খাইতে দিবে। 
আঙ্কুর, কমলা লেবু, বেদানা প্রভৃতি ফলের রস রোগীকে যথেষ্ট 
পরিমাণে দেওয়া যাইতে পারে। পার্ল বালি সিদ্ধ করিয়! সেই 
জল শীতল করিয়া! পান করিতে দিলে ওধধ ও পথ্যের কার্ধ্য: 
হয়। কোন ফল চিবাইয়া খাইতে দিবে না, কারণ ফলের 
বীজ বা জীশ পেটের ভিতর যাইলে অনিহের সম্ভাবনা । মাংসের 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । ৩০ 


সদ ৯ পি ০ পি ৯ ললিপপ সপ্ত স্পস্ট পাস পিন সপ সপাস্পাস্লিলাসপ্পিস্পীপাস্পিস্পিট পপ স্পাসপসসিপসসিশ সপ ও পাপা পিসি পিপাসা অপার 


কাথ বা কোনরূপ কৃত্তিম খাদ্যের সকল সময়ে আবশ্খকতা হয় ন!। 
রোগীকে ' কোনমতে এককালে অধিক পরিমাণ খাদ্য দিবে না। 
থাদ্যের পরিমাণ কম হইলে তত অনিষ্ট হয় না, বেশী হইলে 
প্রত অনিষ্ট ঘটিবার সম্ভাবনা । 

রোগী যখনই জল চাহিবে, ফুটান শীতল জল পান করিতে 
দিবে । রোগীর ষদি কফি বা চাপান করা অভ্যাস থাকে, তাহ! 
দুলে অল্প মাত্রায় উহ! দিতে পারা যায়। 

অনেক স্থলেই মদ্যের প্রয়োজন হয় না। তবে রোগীর 
অবস্থার উপর লক্ষ্য করিয়া স্থল [বিশেষে অল্প পরিমাণে ব্রাণ্ডি বা 
অনু মদ দেওয়া যাইতে পারে। 

আমি পূর্বেই বলিয়াছি যে এ রোগে পেটের দোষ হয়, 
নেক সময় রক্তদাস্ত হইয়া থাকে এবং পেটের মধ্যে ঘা হইয়া 
নাড়ী ছিন্ন হইয়া মৃত্যু সংঘটিত হয়। পেটের অস্থখ থাকিলে 
কোনরূপ কঠিন পদার্থ কোন মতে খাইতে দেওয়া উচিত নহে। 
সাধারণতঃ তরল খাদ্যই এই রৌগে প্রশস্ত । 

মুরগীর সুরুয়া, কাচ মাংসের কাথ, (২2৬ 17062. 10106), 
গগ স্ুপ্‌ প্রভৃতি খাদ্য রোগী ছুর্ববল হইলে দেওয়া যাইতে পারে। 

অধুনা অনেক চিকিৎসক ছুঞ্ধ গ্রভৃতি তরল খাদ্যের উপর 
কেবল নির্ভর করা আবশ্তক মনে করেন না। তাহারা অর্ধ 
সিদ্ধ ডিম্ব, নরম সিদ্ধ মাংস, সুসিদ্ধ অন্ন, পাউকর্চী প্রভৃতি খাদ্য 


অল্প পরিমাণে রোগীকে খাইতে দিতে আপত্তি করেন না। 
ও 


৩৬৩ থাদ্য। 


পপি শিপ ভি পা সলিসটিপিসট এ দ্র এস পিস পাস্মিতন লস্ট লা তত শাঁ তি উিশা পতিত প্‌ শপ পন পা লাস্ট পিপি সিসি পাসসসিপানছ লাশ প সিক্ত লাশিপাসি ৭৯ 


এসব্বন্কে বক্তব্য এই যে রোগের তরুন অবস্থায় কোনক্প কঠিন 
থাদ্যের ব্যবস্থা না করাই যুক্তিসিদ্ধ। তবেজর কমিয়া আসিলে 
পেটের অবস্থা বুঝিয়া, অল্প পরিমাণ কঠিন খাদ্য ব্যবহার করিলে 
অনিষ্ট ঘটিতে দেখা যায় না। 

জ্বর ত্যাগ হইলে ।-_-জবর ত্যাগের পর ১০১২ দিন পম্যন্ত 
পূর্ব্বোক্ত ব্যবস্থান্থরূপ পথ্য চলিবে । ক্রমে পাউরুটি ও ঢধ, 
ডালের যুষ, ছোট মাছের ঝোল, মাধন, বিস্কুট ইত্যাদি সল্প 
পরিমাণে দিতে পারা যায়। পরে হাতে গড়া কুটী, পুরাতন 
চাঁটলের ভাত, মাছ ও ছোট মুরগীর মাংস (9০915 07 17)751 


0002) প্রভৃতি খানদ্োর ব্যবস্থা করিলে রোগী শীদ্র সবল 
হইয়া উঠে। 


শা 


মুত্রগণ্ড প্রদাহ। 
( /১০8৮০ 2730. 010:0010 437151)65 1)155855 ) | 
এই রোগের প্রথম অবস্থায় চোথ মুখ ফুলিয়া উঠে, প্রত্রাবের 


পরিমাণ নিতান্ত অল্প ও উহ্হার বর্ণ গাড় হয়, এবং ক্রমে সমস্থ 
শরীর ফুলিয়া উঠে। 


সাধারণ বিধি ।-+১। অনেক স্থলেই হঠাৎ ঠাওা লাগিয়! 
এই রোগের সুত্পাত হয়। সুতরাং শীতল বাতাস বাছাতে পায়ে 
ন] লাগে, তাহার ব্যবস্থা'ঁকরিবে। সর্বদা ফ্লানেল বা অন্ত গর 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থ। ৷ নু 


কাপড় গায়ে রাখিবে। ফ্লানেলের ড্য়ারের (1078৩: ) উপর . 
ঘুতি পরিবে অথবা ফ্লানেলের পায়জামা ও কোট ব্যবহার 
করিবে । স্্বীলোকদিগের ফ্লানেলের সেমিজ সর্বদা পরিয়! থাকা 
উচিত। পায়ে গরম মোজা রাখিবে। ূ 

২। স্নানের জন্য শীতল বা অতুাঞ্চ জল ব্যবহার করিবে 
না। ঘরের ভিতর ঈধষদুষ্ণ জলে স্নান কর! কর্তব্য এবং আনের 
পর তোয়ালে বা শুফ কাপড় দিয়া সমস্ত অঙ্গ রীতিমত ঘর্ষণ 
করিবে । 

৩। প্রত্যহ কোনরূপ স্বন্নপরি শ্রমনাপেক্ষ ব্যায়াম করবে । 
গরম কাপড় পরিয়া মুক্ত স্থানে পদব্রজে ভ্রমণ প্রশস্ত । যাহাতে 
অল্প অল্প ঘাম হয়, তাহার চেষ্টা করিবে। 

৪ | যাহাতে দাস্ত পরিষ্কার হয়, তদ্িবয়ে সবিশেষ লক্ষ্য 
রাখেবে। 

৫। ভিজা কাপড়ে এক মুহূর্ত থাকিবে না; মেজের 
উপর শয়ন না করিয়া! খাট, তক্তপোষ ব! থাটিয়া ব্যবহার করিবে । 
ঈ্যাৎসেঁতে ঘরে বাস এই রোগের পক্ষে নিতান্ত অনিষ্টকর 

পথ্য প্রকরণ ।-_-এই রোগে ছুগ্ধ অভি প্রশত্ত ও সব্ববাদী- 
সম্মত পথ্য। রোগের তরুণ অবস্থায় (40866 5130 ) দুগ্ধ 
ভিন্ন অন্ত কোনও খাদ্য ব্যবহার করা উচিত ম্তহে. দ্ধের 
সহিত সা, বালি, ভাত, চি'ড়া বা মূনের মণ্ড, মেলিক্ষ, ফুড্‌, 
(টপিওকা, ভামিসিলি, ওটমিল্‌, এয়াকুট প্রভৃতি শ্বেতসাব প্রধান 


৩৩৮ থাদ্য। 


্ধিকা্িপাস্জপি পন পি শী সি পরত বল সাজান অপ ই টি আট ৬৯ পন সস সপ সা পা জর ৬ পিএ সর সি তিিপ সলত অপ পর এ শীষ লাল শত পা পা সিন পরি পপর 





শপ উস জিপ 


খাদা উপযুক্ত পরিমাণে মিশ্রিত করিয়! দেওয়া যাইতে পারে : 
চিনি বাঁ চিনি-ঘটিত পদার্থ সামান্ত মাত্রার ব্যবহার করিবে । 
যাহারা অধিক হুপ্ধ পরিপাক করিতে পারে না, তাহাদিগকে 
সময়ে সময়ে ছুগ্ধের পরিবর্তে দধি এবং ঘোল দেওয়া যাইতে 
পারে। চা, কফি, সোডা-ওয়াটার্‌ প্রভৃতি প্রয়োজন হইলে অল্প 
মাত্রা ব্যবহার করিতে পারা যায়। কমল! লেবু, আন্ুর ও 
অঙ্ঠান্ত টাটুক ফল অল্প মাত্রায় রোগীকে দেওয়া যাইতে পারে! 

রোগের উপশম হইলে অথবা রোগের পুরাতন অবস্থায় ভাত, 
বাসি পাউরুটা, ছোট তাজ। মাছ, ছোট মুরগীর মাংস, ছুই একটা 
অর্ধসিদ্ধ বা কাচ! ডিম, মাখন, পটোল, কাচাকল!, মানকচু 
প্রভান্ত তরকারী ছুপ্ধপথ্যের (1111-01০চ) সহিত রোগীর 
অবস্থানুসারে অল্লাধিক পরিমাণে দেওয়। যাইতে পারে। 

এই রোগে অধিক পরিমাণ চিনি বা মিষ্ান্ন দবা ভক্ষণ 
নিষিদ। বরফজল ব। বরফের মালাই £( 106 016৪ ) অথব' 
বরফেন দ্বারা শীতলীরুত কোন প্রকার পানীয় সর্বতোভাবে 
বর্জনীয়। ছোট মুরগী ব্যতীত অপর কোনও প্রকার মাংদ 
বাতাহার কাথ্‌ (5০০105, 95:68065 ০: 955611065 ) ব্যবহার 
না করাই উচিত। তবে রোগীর অবস্থ। ভাল হইলে সামান্য 
পরিমাণে অন্ত ছোট জন্তর মাংসের ব্যবস্থা! করা যাইতে পারে। 
লঙ্কা বা গরম 'মসলা অথবা অধিক স্বৃত বা তৈল সংযুক্ত গুরুপাক 
খাদ্য একেবারে বর্জনীয় । এই রোগে ডাল, আলু, কলাই- 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের বাবস্থা । ৩০৯ 


স্বাটি, পনির (01)০১৪) ইত্যাদি স্থপথ্য নহে, তবে রোগের 
পুরাতন অবস্থায় এই সকল দ্রব্য অল্প পরিমাণে বারহণর কর! 
হইতে পাকে। 

রোগের তঞ্চণ অবস্থায় লবণ একেবারেই পরিত্যজ্ ' রোগ 
পুরাতন হইলে ব্যঞ্জনাদি মুখরোচক করিবার জন্ত যৎ্সাম'হ/ লবণ 
মিশ্রিত করিয়া লইলে ক্ষতি হয় না, কিন্তু আধিক মাত্রায় লবণের 
ব্যবহার নিষিদ্ধ । 


আনন 


রকুহীনতা (40ভাযন )। 


মালেরিয়৷ ও অন্তবিধ জ্বর, উদরাময় প্রভৃতি রো”, গ্কাধিক 
দিন স্থায়ী হইলে এই লক্ষণ প্রকাশ পায় এবং রোগের 
প্রকোপ রুমিয়া গেলেও ইহ। বহুদিন পধ্যস্ত বিদ্যমান থকে, এবং 
নেক স্থলে রোগীর অকাল মৃত্যুর কারণ হয়। 

সাধারণ বিধি ।--১।* যে ঘরে বেশী রৌদ্র ৬ নাতাস 
আছে, সেই ঘরে রোগীকে রাখিবে। রোগী দিনের বেলায় 
যতক্ষণ সম্ভব, মুক্ত স্থানে থাকিবে । অধিক পরিশ্রমেব কার্য 
করিবে না। সর্বদ] বিশ্রাম লইবে। 

২। জ্বল্পশ্রমসাধ্য ব্যায়াম করিবে। ব্যায়ামে শ্রান্তি বোধ 
করিলে উহ৷ তত্ক্ষণাৎ পরিত্যাগ (করিবে । অনেকবার পদত্রজে 
লামান্ত দূর গমন করাই প্রশস্ত । 


৩১৩ খাদ্য 


শু. অত্যন্ত শীতল জলে স্নান নিষিদ্ধ । গ্রীম্মকালে জল 
উত্তপ্ত না করিয়া জানার্থে ব্যবহার করিবে কিন্তু শীতকান্ে 
ঈধছুষ্ত জলে শান প্রশস্ত। গ্বানের পর শুষ্ক বস্ত্র দ্বারা ভাল 


করিয়া গাঁ ঘষিবে। 

ও। খাদ্য দ্রব্য আন্তে আন্তে চর্বণ করিয়া খাইবে। দত্ত 
পড়িয়া গেলে ভাল লোকের নিকট দাত বাধাইর়া লইবে। 
তাহাতে চর্বণ করিবার সুবিধ! হইবে। 

৫: খাদ্য অল্প মাত্রায় অনেকবারে খাইবে। এই রোগে 
স্মধ্য পরিপাক যন্ত্র দুর্বল হয়, এজন্য রোগীকে এককালে অধিক 
পরিমাণ আহার দেওয়া উচিত নহে। প্রত্যুষে- এক পিয়াল? 
গরম দ্রপ্ধ খাইলে ভাল হয়। ইচ্ছা হইলে উহার সহিত সামান্য 
পরিমাণ ঢা মিশাইয়! লইলে চলিতে পারে 

*। প্রচুর পরিমাণ জল পান করিবে । কোষ্ঠ বন্ধ হওয়? 
(0০75009007 ) এই রোগের একটা প্রধান লক্ষণ। বেশী 
জল বা তরল খাদ্য (দুগ্ধ) পান করিলে দাস্ত পরিফষার হয়। 
বতক্ষণ পধ্যস্ত মলকৃচ্ছ তা দূর ন। হয়, ততক্ষণ ওষধ প্রয়োগে 
এই বোগে বিশেষ উপকার দর্শে না। 

পথ্য-প্রকরণ।--যে সকল খাদ্যের মধ্যে ছানাজাতীয 
উপাদান ( 61:০65105) বেশী থাকে, সেই সকল খাদা অধিক 
পরিমাণে খাইতে দিতে হুইবে। ছোট মাছ, মুরগী ও অন্ত 
ছোট জন্তুর মাংস, মাংসের সুকুয়া, কাঠা মাংসের কাথ্‌; অর্ধসিন্ক 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থ। | ৩১১ 


এ ছিল পা ত৯ি পে স্পা সপ স্পিপা পপ সস সরি ৬ পাস. পাপ 


বৰ; কাঁচা ডিম, ভাত, পাঁউরুটা বা হাতে গড়া ক্লটা (বাতা ভাজ! 
আট' হইলে ভাল হয়), ওট্মিল্, বালি, টাটকা তরকারী, 
ফল, হুগ্ধ ( বেঞ্রার্স ফুডের সহিত ), দধি, ঘোল, মাখন প্রভৃতি 
পথোর বাবস্থা প্রশস্ত। অর পরিমাণ চা, কফি বা! কোকো 
দেওয়' যাইতে পারে। ঃ 

িম্বের পীতাংশ এই রোগের একটী স্পথ্য; ইহার মধ্যে 
লোৌহঘটিত লবণ থাকে বলিয়া ইহা গুঁষধের কাধ্যও করে। গরম 
ছলে ২টী ডিম্বের পীতাংশ ঢাকিয়। উহাতে কিঞ্চিৎ দুধ ও চিনি 
এবং এলাইচ ও দ্রারুচিনির গুঁড়া মিশাইয়া থাইতে দিবে। 

লবণ যথেষ্ট পরিমাণে খাদ্যের সহিত ব্যবহার করিতে দিবে । 

রোগী ছুর্ববল হইলে চিকিৎসকের উপদেশ লইয়া! অল্প পরিমাণ 
রাণ্ডি বা অপর মদ্য থাদোর সহিত ব্যবহার করিতে পারা যায়। 

বেশী মসলা এবং অধিক তৈল বা ঘ্বৃত সংযোগে প্রস্তৃত 


খাঁদা একেবারে খাইতে দিবে না। 
নিরিিিটি 


অতিরিক্ত সুলতা (0055865 )। 


সাধারণ লোকের বিশ্বাস যে ইহা একটা রোগ নহে, কিন্তু এ 
বিশ্বাস ভ্রমাত্মক। অতিরিক্ত সুলতা শুদ্ধ যে রোগবিশেষ বলিয়। 
গণা হইয়া থাকে তাহ! নহে, ইহা দ্বারা বাত, বহুমূত্র, হৃদরোগ 
প্রভৃতি নানাবিধ উৎকট ব্যাধির সুত্রপাত হইয়া থাকে । অধিক 
স্থলকায় বাতির দীর্ঘজীবর লাভ করা একপ্রকার অসম্ভব । 


৩১২ থা । 


সপপিসিলানিী অসমিিস্পিসিলসরিজ শাসন তো 2 সলিপ তল সস্তা সিল পেক্দ সত পে 


সাধারণ বিধি ।__-১। শরীরের অবস্থানুযায়ী যথাসাধা 
ব্যায়াম ও পরিশ্রমের কার্ধ্য করিবে। দৌড়ান, বাইপিকেল-চড়া, 
ঘোড়ায় চড়া, ফুটুবল্‌ খেলা ইত্যাদি যে কোনরূপ ব্যায়াম কাযো 
প্রত্যহ নিযুক্ত থাকিবে। অবশ্য কতক্ষণ ব্যায়াম করিতে হইবে, 
তাহা শরীরের সামর্থ্যের উপর নির্ভর করে। প্রথমে অঙ্গ 
ব্যায়ামে ক্লান্তি বোধ হইবে কিন্তু কিছু দিন অভ্যাসের পর 
উহ! ক্লান্তিকর না হইয়া! আরাম প্রদ হইবে। 

২। নিন্ত্রার ভাগ কমাইয়া দ্িবে। সাধারণতঃ দেখিতে 
পাওয়া যায়, যে বেশী ঘুমাইলে লোক মোটা হয়। দিবা নিদ্রা 
পরিত্যাগ করিয়া! রাত্রে ৫।৬ ঘণ্টার অধিক কাল নিদ্রা যাওয়া উচিত 
ন্হে। 

৩। স্থুলকায় বাক্তির সহজেই বেশী ঘাম হয়, ম্থৃতরাং 
উপযুক্ত পরিমাণ ঘন্ব নিঃসরণের জন্ত কোন বিশেষ ব্যবস্থা 
করিবার আবশ্যক হয় না। ঘামের সমম যাহাতে ঠা! ন। লাগে, 
তাহার জন্ত সাবধান হওয়া উচিত।* 

৪। যেসকল উপায়ে দাশ্ড পরিফার হয়, তাহ! অবলম্বন 
করা উচিত। এ সম্বন্ধে পূর্বে অনেক কথা বলা গিয়াছে, এস্থলে 
তাহার পুনরুল্পেখ অনাবশ্তক । 

«| জল ও তরল খাদ্য অল্প পরিমাণে ব্যবহার করিবে । 
বেশী জল খাইলে শরীর স্থুল হয়, অতএব অধিকজল পান এই 
রোগে নিষিদ্ধ । 


কাতপয় সাধারণ রোগে পথোর বাবস্থা । ৩১৩ 


পথ্য প্রকরণ ।--শ্বেত-সার ও শর্করাঘটিত খাদ্যের 
 ০০০১০-০১৫75655 ) পরিমাণ কমাইয়া দ্িবে। অনেক বালক 
লুচি, অত্যধিক পরিমাণ আলু ও মিষ্টান্ন ভোজন করিয়া! স্থল 
হইয়া পড়ে । ইহাদিগের আহারের প্রতি অভিভাবকদিগের 
সবিশেষ দৃষ্টি রাখা উচিত । দুধ, ঘি বা মাথন অধিক খাইলে 
চুলতা হয় বটে কিন্তু শ্বেত-সার ও শর্করা-ঘটিত থাদ্যের অতিরিক্ত 
বাবহারই স্থুলতার প্রধান কারণ । শর্করা ও মাথনজাতীয় খাদ্যের 
পরিমাণ সবিশেষ কমাইয়! চর্বিবশৃহ্ত মাংস, ডিম্বের শ্বেতাংশ ৭ 
মাছ যথেষ্ট পরিমাণে খাইতে দিবে । 

অধিক স্থুল হুইয়। পড়িলে ব্যাণ্টিং (97075 ) বা সালিস্‌- 
ব্রি (5918595:9 ) প্রণালী মতে থারদ্দোর ব্যবস্থা কর! কর্তব্য। 
এই ব্যবস্থায় খাদ্যের মধ্যে শ্বেত-নার বা চিনির ভাগ প্রায়ই 
থাকেনা । চিকিৎসকের মত ভিন্ন এই ব্যবস্থ।' অবলম্বন করা 
উচিত নহে, এজন্য এই" স্থলে ইনার বিশেষ বিবরণ লিখিত 
হুইল ন|। 

খাদ্যের ব্যবস্থার সহিত হথোচিত ব্যায়ামের ব্যবস্থার একাস্থ 
আবশ্তাক, নতুবা শুদ্ধ খাদ্যের বাবস্তার দ্বারা আশানুরূপ ফল 
প্রাপ্ত হওয়। যায় না। 


৩১৪. খাদ্য। 


সপ পাস রসিক পরি ০ আপি সস রসি পসরা » পেস্তা কা লা তি তি এ পাশ সি স্পা পাত লস পাটির আজ লাল ক্উিলী অসি উন পি সস সপ জা 


যক্ষা (00171071515 )। 


সাধারণ বিধি ।---১। ষে গ্রহে রোগী বাস করিবে, 
অঁহার মধ্যে উত্তমরূপে বায়ুসঞ্চালন ও রৌদ্রের প্রবেশ একান্ত 
আবশ্খক ; এরূপ হইলে গুছ সর্বদা শু্ষ থাকিবে । স্যাৎসেতে ঘরে 
বাস এই রোগের পক্ষে নিতান্ত অনিষ্টকর। 


২। মুক্ত বিশুদ্ধ বায়ু এই রোগের মহৌষধ, সুতরাং দিব 
রাত্রির মধ্যে কোন সময়েই রোগীর গৃহ বদ্ধ করিয়া রাখিবে ন! ) 
কি শীত, কি গ্রীক্ম, কি বর্ষা, সকল খাতুতেই গৃহের সমস্ত দরজা 
জানালাগুলি উনুক্ত থাকিবে । রোগী সর্বদ! গরম কাপড় দিয় 
দেহ আবৃত করিয়া রাখিলে ঠাণ্ডা লাগিবার কোন সম্ভাবনা 
থাকিবে না। হাল্কা! পশমি কাপড়ের ঢিল! পোষাক ঝবহার 
করিবে এবং পায়ে গরম মোজ। দিয়া রাখিবে। কখন ভিজ 
জুতা বাবহার করিবে ন'। 


৩। রোগীর” গৃহে একজনের ' অধিক লোক থাকিবে ন! 
এবং এক শয্যায় দুইজনে শয়ন করিবে না। প্রশ্বাসহষ্ট বায়ু 
সেবন এই রোগের পক্ষে ভয়ানক অনিষ্টকর। ঘরের ভিতর, 
না থাকিয়া যতক্ষণ সম্ভব, রোগী বাহিরের মুক্ত বাযুতে অবস্থান 
করিবেন। রাজে নিদ্রার সময় ব্যতীত অপর সকল সময়েই 
ছাদে, বারাগায়, প্রাঙ্গণে ব! মাঠের ছায়াযুক্ত স্থানে থাকিলে 
তাল হয়। পরিষ্ৃত যুক্ত ঝাঁয়ু সেবন এই রোগে কিরূপ হিতকর. 


পম লী এ পা পা পট কির রি ৬৬ অর ক পা পর পন্দ সপ স্পী সিল সিএ উলািতাটপাসি ২ লা প্পী্টিল পিতা পাসিপাসপিনিসিপািস্পসসপিতাসপাস্পিস্সিপসপ দলা 


কতিপয় সাধারণ রোগে পখ্যেরব্যবস্থা। ৯১৫ 
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তাহা জস্লারের চিকিৎসা-বিজ্ঞান হইতে উদ্ধৃত নিম্নলিখিত কয়েক 


পংক্তি পাঠ করিলেই লম্যকৃ হৃদয়জম হইবে :-- 
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৩১ থাদ্য। 

৪। ঘর বন্ধ করিয়া প্রত্যহ ঈষছষ জলে গা মুছিবে। যদি 
রোগী দুর্বল না হয়, তাহা হইলে শীতল জল ব্যবহার করিবে । 
গা মুছিবার পর শুষ্ক বস্ত্র ঘর সমস্ত অঙ্গ রীতিমন্ত ঘর্ষণ করিবে । 
" ৫। যেখানে সেখানে থুথু গয়ের (১৮০17 ) ফেলিবেন।। 
একটা নির্দিষ্ট পাত্রে ফেনিল্‌ ব1 জলমিশ্রিত কার্ধলিক এসিড 
রাখিয়। তন্মধ্যে গয়ের ফেলিবে এবং দিবসে ৫৬ বার এ পান্র 
উত্তমরূপে পরিফ্ষার করিবে । যল্ষা-রোগীর গযেরে উক্ত রোগের 
বীজ বিদ্যমান থাকে এবং উহ্থা শুষ্কাবস্থায় ধূপিকণার সচিত 
মৈশ্রিত হইয়া নিশ্বাসের সহিত ন্থুস্থ ব্যক্তির দেহমধ্যে প্রবেশ 
করলে রোগ উৎপন্ন হইবার সম্ভাবন] । 

৬। রোগীর উচ্ছিষ্ট খাদ্য বা উবার ব্যবন্ধত পান বা ভোজন 
পাত্র অপর কেহ ব্যবহার করিবে না। 

৭। প্রত্যহ যথ! নিয়মে সামর্থ্য অনুসারে কোন না কোন- 
রূপ ব্যায়াম চচ্চ। করিবে । বেস্থানের বাধুতে ধূলি বা বৃ 
নাই, তথায় পদব্রজে ভ্রমণ করিলে বিশেষ উপকার প্রাপ্ত হওয়া 
যায়। ক্লান্তি বোধ হইলেই ভ্রমণে ক্ষান্ত হইবে এবং বিশ্রাম 
করিবে। রোগী নিতান্ত হুর্বল হইলে তাহাকে হাত-গাড়ীর 
সাহাযো এইবূপ স্থানে লইয়া যাইয়া দিবদের অধিকাংশ সময় 
ষাহাতে তথায় অতিবাহিত হয়, তাহার বন্দোবস্ত করা উচিত। 

৮,। বতসরের অধিকাংশ সময় কোন স্থাস্থ্য$বাসে যাই! 
থাকিলে ভাল হুয়। পর্বতোপরি অবস্থিত স্থাস্থ্যাবাদই এই 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । ৩১৭ 


মস ওাস্সিসছি প্র স্িএি এা লি এ ৯ ০ ০ উরে ০০ 
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রোগের পক্ষে হিতজনক ৷ যেস্থানে বায়ু বিশুদ্ধ, যেখানে যথেষ্ট. 
পরিমাণ রৌদ্র পাওয়া যাগ এবং ষেস্থানে দিবা রাত্রির মধো 
ডত্তাপের (41017010679 0016) অধিক প্রতেদ হয় ন' এইরূপ 
স্তানই যক্ষ্মারোগীর পক্ষে হিতপ্রদ হইয়া! থাকে । দার্জিলিং, 
সিমলা পাহাড়, নৈনিতাল, মস্থরি, আলমোর! প্রভৃতি স্থানে, 
বিশেষতঃ ধরমপুরে গমন করিয়া অনেক রোগী বিশেষ উপকার 
প্রাপ্ত হইয়াছে, এমন কি কেহ কেহ একেবারে রোগমুক্ত 
হইয়াছে । অবশ্ত সকল রোগীর পক্ষে পার্বত্য স্বাস্থ্যাবাস স্থবিধ!- 
জনক নহে। রোগের প্রথমাবস্থায় এই সকল স্থানে গমন 
করিলে উপকার লাভ করিতে দেখ! যায়, কিন্ত রোগ অধিক 
দিনের হইলে এবং রোগী দুর্ববল হইয়া! পড়িলে সমুন্ত্রতীরবর্তী কোন 
্বাস্তযপ্রদ স্থানে বাস করিলে রোগের উপশম হইবার সম্তাবন। 1 
স্বাস্থযাবাসে যাইয়া যদি সর্ব! গৃহাভ্যন্তরে থাকা যায় অথব1 গৃহ বন্ধ 
করিয়া রাখা হয়, তাহ! হইলে কোন উপকার দর্শে না) তথায় 
যতক্ষণ সম্ভব, মুক্ত বায়ু মধ্যে অবস্থান করা উচিত। সাধারণ 
লোকের বিশ্বাস যে এই রোগ একবার হইলে আরোগা লাভ 
সম্ভব নহে); ইহা নিতান্ত ভ্রমাত্মক বিশ্বাস। ধাহারা এই 
রোগে আক্রান্ত হইয়াছেন, আরোগ্য বিষয়ে তাহাদের নিরাশ 
হইবার কোন কারণ নাই। দিবা রাজি মুক্ত স্থানে বিশুদ্ধ বায 
সেবন ও অন্ঠান্ত স্বাস্থ্যাহ্ুকুল নিয্নম পালন করিলে অনেকেই 
সম্পূর্ণ আরোগ্য লাভ করিতে সক্ষম হইবেন। ইউরোপের স্থানে 


৩১৮ খাদ্য । 

স্থানে মুক্তবাযুসেবন চিকিৎসার (09277-21£ 062.0)67)1 ) 
নিমিত সুন্দর সুন্দর স্থাস্থ্যাবাস স্থাপিত হুইয়াছে। এই সকল 
খ্বাস্থ্যাবাসে থাকিয়া অনেক রোগী এককালে রোগমুক্ত 
হইয়াছে * সিমলার সন্নিকটে ধরমপুর নামক স্থানে এই 
রোগের চিকিৎসার জন্য একটা স্বাস্থ্যাবাস স্থাপিত হইয়াছে এবং 
তথায় অনেক রোগী চিকিৎসা দ্বারা উপকৃত হইতেছে । 

“ পথ্য-প্রকরণ ।-_-ছোট মাছ, মুরগী বা ছাগ প্রভৃতি ছোট 
জস্থর মাংস, পুরাতন চাউলের ভাত, বাদি পাঁউরুটী, রুটা, লুচি, 
মাংসের স্থরুয়া, কাচা ডিম, যথেষ্ট পরিমাণ দুগ্ধ, মাথন ও দ্বৃত, 
অল্প পরিমাণ তরকারী, সকল প্রকার পাক। ফল, অল্প পরিমাণ 
চ1, কফি বা কোকো! রোগীকে দেওয়া যাইতে পারে । 

রোগীর পরিপাক যন্ত্রের অবস্থা বুঝিয়া পথ্যের ব্যবস্থা করিতে 
হইবে। 
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সমস্ত খাদ্য যাহাতে মুখরোচক হয়, তাহার ব্যবস্থা! করিবে। 
রোগীর বত অধিক ক্ষুধা হইবে এবং খাদ্য পরিপাক করিবার 
ক্ষমতা জন্মিবে, ততই তাহার রোগের উপশম হইবে, শরীরের 
ভার বুদ্ধি প্রাপ্ত হইবে এবং দূর্বলগত। কমিয়। যাইবে । যাহাতে 
রোগী মাখনজাতীয় থাদ্য (1:25) অধিক পরিমাণে থাইতে ও 
পরিপাক করিতে সক্ষম হয়, তছিষয়ে সবিশেষ লক্ষ্য রাখ। উচিত । 
₹ধ, ঘি, মাখন প্রভৃতি পদার্থ এই রোগের উতৎকৃষ্ পথ্য । এই 
রোগে কড্লিভার অয়েল্‌ ওষধরূপে ব্যবত হয়; ইহ! মাথন- 
ক্াতীয় পদার্থ, সুতরাং ইহা ওঁধধ ও পথা উভয়েরই কার্য্য কারয় 
ধাকে। প্রয়োজন মত ছুগ্ধের সহিত প্লাজ্মন্, সানাটোজেন্‌, 
সোমাটোজ্‌ প্রভৃতি ,সারবান্‌ থাদ। মিশ্রিত করিয়া দিবে । রোগা 
হুর্বল হইয়া পড়িলে মাংসের সুরুয়ার ব্যবস্থা করিবে । 





অর (11165 )। 

এই রোগে মলদ্বারের বহির্ভাগে ব! অভ্যন্তরে গুটিকার গ্ভায় 
'বলি” হয়। কাহারে দান্তের সময় অতিশয় রক্তআাব হয়! 
ধাকে, কাহারো বা রক্তম্রাব হয় না কিন্তু “বলি” স্ফীত হইয়! 
বৈধম যন্ত্রণাদায়ক হয়। অনেক সময়ে মলদ্বারের পার্বদেশ 
চরিয়। যাইয়া! (5195815 ) দাস্তের পরে অগ্নহ যাতন। উৎপাদন 
করে; কখন কখন শোষ জন্মিয়া ভগন্দর রোগ ( [15019 ) 
উৎপন্ন হয়। 


৩২৬ খাদ্য। 


পথ্য-প্রকরণ ।--বাহাতে দান্ত নরম ও খোলসা হয়, তাহার 
উপযুক্ত ব্যবস্থা করা উচিত। অর্শরোগে ডিম্ব বা মাংস ভক্ষণ 
সঙ্গত নহে, ইহ্থাতে কোষ্ঠ বন্ধ হইয়! রোগের যন্ত্রনার বৃদ্ধি হয়। 
মাখন, ঘ্বত, ছুপ্ধ, দধি, ঘোল গ্রভৃতি স্নেহজাতীয় পদার্থ এই 
রোগের পক্ষে বিশেষ হিতকারী। পাক! বেল, পাকা পেঁপে, 
কিস্মিস্‌, মনাক্কা, পেস্তা, বাদাম, আপেল প্রভৃতি ফল উপযুক্ত. 
পরিমাণে ভক্ষণ করিলে দাস্ত নরম ও খোলসা হয়। পুরাতল 
চাউলের নরম ভাত, ছোট মাছ, মুগ বা কলায়ের ডালের যুস, 
টাটুক। শাকসবজী ও তরকারী (বিশেষতঃ কীচা পেঁপে, ভাল ওল 
€ মানকচু) এই রোগের সুপথ্য।:চিনি অপেক্ষা গুড় ও মধু এই 
রোগে উপকারী । তিল ভিজাইয়! মিছরি ও মাথনের সহিত দুই 
বেলা ভক্ষণ করিলে দাস্তের পক্ষে সুবিধা হয়। প্রাতে ও শয়নের 
পূর্ব অতযুষ্ণ জল চামচ দিয়া অল্পে অন্নে পান করিলে উপকারের 
সম্ভাবনা । মোচা, কাচাকল1, নূত্তন আলু প্রভৃতি তরকার 
ব্যবহার না করাই ভাল। চা, কফি প্রভৃতি পানীয় পরিত্যজ্য। 


(১৮) 
পরিশিষ্ট। 
পথ্য-প্রস্তত-প্র করণ। 


রোগীর পথ্য গ্রস্তকরণ সম্বন্ধে যেরূপ সাবধানতা, সেইরূপ 
অভিজ্ঞতার প্রয়োজন । অধিকাংশ রোগে পরিপাকশক্তি অতিশয় 
দর্বধল হয়, সুতরাং পথ্য যাহাতে লঘু ও সহজপরিপাচয হয়, 
তছিষয়ে সবিশেষ লক্ষ্য রাখা উচিত। একই পদার্থ প্রস্থত.করণ- 
পণালীতেদে স্থপাচা ও ছুপ্পাচ্য হইয়া থাকে । দুগ্ধ, ডিম্ব, মংস্য; 
মাংস, চাল, ভাল, ময়দা, সুজি প্রভৃতি আহার্যা পদার্থসমূ 
আমাদিগের নুস্থ অবস্থার খাদ্য কিন্তু প্রস্ততকরণ'প্রণালীতেদে 
উষ্ভারাই পুনশ্চ বিবিধ রোগে উৎকৃষ্ট পথ্যরূপে ব্যবহৃত হইয়া 
থবকে। 

অনেক স্থলে এই সকল পথ্য আমাদিগের গৃহে যে গ্রণালীতে 
সচরাচর প্রস্তত হইয়! থাকে, তাহা বিজ্ঞানসম্মত নহে। সুতরাং 
এরূপ পথ্যের বাৰহারে উপকার ন1 হইয়া প্রায়ই অপকার 
সংসাধিত হয়। স্তনহৃষ্ধের অভাবে শিশুসস্তানকে যে সকল খাদ্য 
প্রদত্ত হইয়! থাকে, তাহারা প্রায় ছুষ্পাচ্য অথবা ষথোচিত পুষ্টিকর 
নহে। অনেক স্থলে প্রস্ততকরণ-দোষে পথ্য রোগীর মুখরোচক 


ন। হইয়া অরুচির কারণ হুইয়। উঠে । অনেক সময়ে পথ্য “এক 
১ 


৩২৭: খাদ্য। 


ঘেয়ে” রকমের হয় বলিয়। পথ্যের নাম শুনিলে রোগী বিরক্ত ও 
ভীত হুয় এবং সাধ্যমত আহার গ্রহণে বিরত থাকে । খাদ্যে 
অরুচি জম্মিলে শীঘ্র আরোগ্যলাভ কর! দূরে থাকুক, অনেকস্থুলে 
রোগীর জীবন সঙ্কটাপন্ন হইয়। পড়ে । সুতরাং রোগশাস্তির জন্য 
স্থচিকিংসা এবং শুশ্বষ! যেবপ প্রয়োঞ্জনীয়, স্থুপথোর বাবস্কাও 
সেইরূপ আবশ্তক। যে সকল পদার্থ সচরাচর রোগীর পথারপে 
ব্যবহৃত হয়, প্রণালীভেদে তাহাদিগকে এক্নূপ ভাবে প্রস্থৃত 
করা যাইতে পারে যে, সেগুলি যে শুদ্ধ মুখরোচক হয় তাহ! নহে, 
রোগী সেগুলিকে নূতন রকমের থাদ্য মনে করিয়া ইচ্ছাপূর্ববক 
গ্রহণ করিয়া থাকে। আমাদের গৃহে রমণীর্দিগের দ্বারা অথবা 
'ঠাহার্দের আদেশে পাচকপাচিকাকর্তক রোগীর পথ্য প্রস্তুত হইয়া 
থাকে। তাহারদিগের অবগতির জন্ শিশুখাদ্য এবং নিতা-ব্যবহাধা 
কতকগুলি রোগীর পথা যাহাতে যথানিয়মে প্রস্তৃত হয়, তঙিষযে 
কয়েকটা উপদেশ এস্থলে সংক্ষেপে বর্ণিত হইল। 

খাদ্য সামগ্রী মাপিবার জন্য এই প্রবন্ধে যে চামচের কথা 
বলা হইয়াছে, তাছ। “চায়ের চামচ” (162-5০০07 ) বুঝিতে 


 হুইবে। 


পথ্য-প্রস্তত-প্রকরণ। ৩১৩ 


সং. ৩ পিসি সি উপাস্টিপিস্টি্ % পাস পি বিতপাস্টিশীসি উস সিল সপ সিসি পাখি জি আট পক্চি স  ০ এ তত সত অলি পি ২৩ ২ ২০ সিএ ন্শ্রিরে 
লি জ 


১। কৃত্রিম স্তনহুগ্ধ | 


জন্মিবার পর ৮।৯ মাস পর্যন্ত স্তনহুপ্ধই শিশুর পক্ষে প্রশব্ত 
শদ্য। ১1২ মাসের শিশুকে ২ ঘণ্টা এবং তদধিক বয়স্ক শিশুকে 
: ঘণ্টা অন্তর স্তন পান করিতে দেওয়! উচিত। মাতৃবিয়ে'গ 
ঘথব৷ জননীর রোগ ব৷ শারীরিক দুর্বলত৷ নিবন্ধন শ্ভনদুঞ্ধের 
অভাব বা স্বল্পতা ঘটিলে গোছুপ্ধ অথবা কৃত্রিম উপায়ে প্রস্তুত 
-লেন্বেরি ফুড, প্রক্ততি বিলাতী খাদ্য শিশুর জন্য খাদারপ 
ন্যবহ্ৃত 'হইয়া থাকে । বলা বাহুল্য যে কোন প্রকার কুক্তিম 
শশু-খাদ্যই স্তনছুগ্ধের স্তায় পুষ্টিকর নহে এবং গোছদ্ধ শিক্ষ 
আমাশয়ে সহজে পরিপাক প্রাঞ্চ হয় না । তবে গোছঞ্ধ হইছে 
নয়লিখিত প্রক্রিয়া অনুসারে স্তনদুপ্ধের অন্থরূপ সহজ পরিপাচা 
শঞ্তখাদ্য প্রস্তত করা যাইতে পারে। ইংরাজীতে এইক্প 
১প্কধিকে 11002101550 [01] কছে। 

স্তনে হুগ্ধের হ্বল্পতা হইলে, শিশুকে স্তন পান করাইবার আধ 
-্টা পুর্বে ১ পোয়া উঞ্ণ ছুপ্ধ জননী স্বয়ং পান করিলে স্তনে 
মধিক দুগ্ধ লধ্ারিত হইতে দেখ! যায়। 

(১) আধসের কাঁচা দুধের মাটা'তুলিয়া লইক়্া এ দুধকে 
ই ভাগ করিবে। অর্দেকাংশ ঈষদুষ করিয়া উহাতে অল্প 
রিমাণ রেণে্ট (7২571756) যোগ করিলে উহ্বার ছানা কাটিয়া 
[ইবে। ডাক্তারখানায় রেণেট্‌ (99708575 155521509০0? 


৩২ খাদ্য। 


[২5776৮) কিনিতে পাওয়া যায় । রেণেটের অভাবে উঞ্ ঢগ্ধে 
অল্প পরিমাণ পাতি বা কাগজ লেবুর রস যোগ করিয়া, ছাকিয়' 
দ্বই চামচ চুণের জল উহার সহিত মিশ্রিত করিয়া, এ “ছানার 
আল” পৃথক করিয়া রাখিবে। অতঃপর অপরাদ্ধভাগ মাটা- 
তোলা হুধের সহিত সমস্ত ছানার জল মিশাইন্পা, পূর্ব্বে ষে মাট' 
পথক করিয়া রাখা হইয়াছে তাহা, এবং ২ চামচ ছুপ্ধ-শর্করা 
৷ স্রদ্ভাবে মিছরি বা চিনি), উহাতে যোগ করিয় ফুটাইয়! লইলেই 
উা স্তনহুগ্ধের অনুরূপ হইবে। 

খাঁটি কাচ ছুপ্ধ একটা লম্বমান পাত্রে (সরু লম্বা কাচে 
গেলাসে ) শীতল স্থানে ২৩ ঘণ্টাকাল স্থিরভাবে রাখিয়া দিলে 
উহার উপরিভাগে যে ঘন ঈষৎ হরিদ্রাবর্ণ পদার্থ ভাসিতে থাকে. 
তাহাকেই মাট! কহে । ছোট চামচ দ্বারা সাবধানে মাটা উঠাইয়' 
উত্থাকে পৃথক পাত্রে রাখিতে হইবে। 

অন্য উপায়েও দুধ হইতে মাটা পৃথক্‌ করা যাইতে পারে৷ 
ছুগ্ধকে সামান্ত উত্তাপে ২ ঘণ্টাকাল "কোন পাত্রে বসাইয়া রাখিলে 
মাটা উপরে ক্রমশঃ জমিতে থাকিবে । পরে উহাকে চামচ -দ্বার' 
তুলিয়া পৃথক্‌ পাত্রে রাখিতে হইবে । মাটা তুলিতে হইলে দুধকে 
কোন মতে ফুটাইবে না । 

সেন্টিফিউগাল্‌ মেসিন্‌ (05100010521 002010106 ) নামক 
এক প্রকার যন্ত্র কিনিতে পাওয়া যায়। দুধ 'একটী লম্বমা* 
শানে রাখিয়া এ পাত্র এই যন্ত্রে মধ্যে বসাইতে হইবে 


পথ্য-প্রস্তত-প্রকরণ। ৩২৫ 


৯ পম সি সপ জপ সপ এপি পো 





৮ উপ বাপ্পা সি সস লে সালা পা সি ছি পি ১ নে 


এবং যন্থটা হাতল দ্বারা ঘুরাইলে অতি অল্পকালের মধ্যে 
(১০1১৫ মিনিট) মাটা পৃথক হুইয়া দুধের উপরে ভাসিয়া 
উঠিবে। এই যন্ত্র সাহায্যে সহজে ছুধ হইতে মাটা পৃথক 
করিতে পারা যায়। ঘোলমউনি অথবা! ষাট! তৃলিবার বোতল 
: 017870805 9০10০) দ্বারাও এই কার্য সহজে সম্পন্ন হইতে 
পারে। ছুধ বরফে বসাইয়! শীতল করিয়া লইলে মাট! শীত 
পৃথক হইয়া পড়ে। 

(২) যদ্দি উপরোক্ত উপায়ে কৃত্রিম স্তনহৃদ্ধ প্রস্তুত করিবার 
অস্থৃবিধা হয়, তাহা হইলে গোছুপ্ধের সহিত উপযুক্ত পরিমাণ জল 
€ চিনি (ছুপ্ধ-শর্কর! হইলে ভাল হয়, তদভাবে চিনি বা মিছবি ) 
যোগ করিয়! উত্তমরূপে ফুটাইয়।৷ লইলে উহা শিগুদিগের জন্য প্টন- 
দ্ধের পরিবর্তে ব্যবহৃত হইতে পারে। ১।২ মাসের শিশুর জগ 
৯» ভাগ খাঁটি গরুর দুধে ২ ভাগ জল, তদপেক্ষ! অধিক বয়ঙ্ক শিশুর 
পক্ষে ২ ভাগ দুধের সহিত ১ ভাগ জল মিজ্রিত করা উচিত । 
শিশুর বয়স ৬ মাসের অধিক' হইলে ৩ ভাগ হুঞ্ধের সহিত ১ ভাগ 
জল মিশাইয়া দেওয়া যাইতে পারে। আধসের জল-মিশ্রিত 
হুগ্ধে ২ চামচ চিনি মিশ্রিত করিতে হইবে । 

শিশুর দস্তোদগম হইলে ছুধের সহিত বালি, সাগু, এরারুট্‌, 
পাউরুটী বা অস্ত্রের মণ, চিনি বা মিছিরির সহিত মিশ্রিত করিয়া 
দেওয়! উচিত । দকত্তোদগমের পূর্বের এই সকল খাদা শিশু পরিপাক 
ক্করিতে পারে না-_স্ৃতরাং ৭1৮ খাস পর্য্স্ত শ্বেতসারঘটিত 


৩২৬, খাদ্য । 


লন পা পি সিশিউশী তল পাশা জি আপীল ছি শীত ও ৩০ পিপিপি বর লি ০১৭ ৯ স্পসিল তত পা পা সিল ভ্রীগ 


পদ্দার্থ শিশুখাদ্যরূপে ব্যবহৃত হওয়া উচিত নহে। এর” 
'খাদ্যের ব্যবহারে শিশু কশ ও দুর্বল হইয়া পড়ে। 

ইতরপ্রাণীর দুগ্ধের মধ্যে গাধার দুধের সহিত স্তনছপ্ধেন 
উপকরণগত সাদৃশ্ত আছে। তবে গাধার দুধে মাখনের পরিমা? 
কম থাকে, এই জন্ত ইহ] স্তনদুগ্ধ অপেক্ষা কম পুষ্টিকর, কি 
প্তনদ্রঞ্ধের ন্যায় ইছ। সহজ পরিপাচ্য। গাধার দুধের প্রদ্ডি 
ছটাকে সিকি চামচ মাট। মিশাইয়া ফুটাইয়া লইলে উহা স্তনতক্ষের 
অনরূপ হইয়া! থাকে । 





এলেন্বেরির ফুড্‌ (£১1151105 ০৫) 

ইহা! একটী বিলাতী শিশু-খাদ্য। যে সকল শিশত স্তনছুগ্র 
পায় না অথবা গোহুপ্ধ পরিপাক করিতে পারে ন, তাহাদিগের 
পক্ষে ইহা একটা প্রশন্ত পথ্য । 

শিশুর বয়সভেদে তিন প্রকারের “ফুড. ব্যবহৃত হইয়া থাকে 
(তিন মাসের অনধিক বয়সের শিশুর, জন্ট ১নং “ফুড”, তদপেক্ষ 
অধিক বয়স্ক শিশুর জন্য ২নং “ফুড” এএবং বালক বা বয়স্ক ছূর্ব্বল 
রোগীর জন্য ৩ওনং “মণ্টেড (1415160 ) ফুড” ব্যবহৃত হুইয়। 
থাকে । 

২ চাঁমচ ১নং “ফুড” প্রথমতঃ আধ ছটাক শীতল জলের সহিত 
উত্তমরূপে মিশ্রিত করিয়া পরে উহাতে ১ ছটাক উষ্ণ 
যোগ করিয়া আলোড়ন করিলেই ১নং শিশু-খাদ্য প্রস্তুত হয়। 


খাদ্য-প্রস্তত-প্রকরণ। ১২৭ 


২নং “ফুড” পূর্বোক্ত উপায়ে প্রস্তত হুইয়া থাকে, কেবল 
অধিক পরিমাণ “ফুড” লইবার আবশ্তক হয়। | 

৩নং “অল্টেড ফুড”, প্রস্তত করিতে হইলে ৪ চামচ ফুড» 
»ইয়া অল্প পরিমাণ শীতল জলে উত্তমরূপে মিশ্রিত করিতৈ 
হইবে। পরে উহাতে ১ পোয়া! জলমিশ্রিত ছুপ্ধ (সমভাগ হুধ 
€ জল, ফুটাইয়। অল্নে আর যোগ করিবে এবং ২ চামচ চিনি 
উহার সহিত মিশ্রিত করিয়া উত্তমরূপে আলোড়ন করিবে। 


তেজ সে পিছে 


হলিকসা, মন্টেড্‌ মিল্ক, (11০01025 0191650 11110) 


ইহাও একটী বিলাতী স্ুপরিপাচ্য পুষ্টিকর খাদ্য । যখন ছৃগ্ধ 
পরিপাক হয় না অথব! অন্ত কোন কারণে দুগ্ধের ব্যবহার নিষিদ্ধ, 
তখন ইহার স্বার। ছুপ্ধ সেবনের উপকার লাত করা যায়। ইহা 
গহকেই প্রস্তুত করা যায়। পমণ্টেড মিক্কের” গুড়া যথ। পরিমাণ 
ফটন্ত জলের সহিত উত্তমরূপে মিশ্রিত করিয়া লইলেই এই খাদ্য 
প্রস্তুত হয়। রোগীর বয়স ও পরিপাকশক্তি অনুসারে “মণ্টেড 
মিকের” পরিমাপ কম বেশী লওয়া হইয়া থাকে । 





মেলিন্স ফুড্‌ (1161117)5 8০০৫ )| 


২ চাম্ “মেলিন্স, ফুড”, প্রথমতঃ আধ পোয়া নঈতল জলের 
( জল ফুটাইয়া শীতল করা) সহিতন্টত্তমরূপে মিশ্রিত করিতে 


৩২৮ খাদ্য। 


হইবে । পরে উহাতে ১ পোর্না উদ্ণ দুগ্ধ অল্পে অল্পে ধোগ করিস 
নাড়িতে থাকিবে । শীতল হইলে শিশুকে খাইতে দিবে । 


বেজীর্স ফুড় (135755751০০ )। 

চিকিৎসকেরা নানারোগে “বেঞ্জার্স, ফুডের” ব্যবস্থা করিয়া 
থাকেন। সুতরাং ইহ! কি প্রকারে প্রস্তত করিতে হয়, তাহা 
জানিয়। রাখ! উচিত। 

৪ চামচ “বেঞ্জার্স ফুড, ১ ছটাক পরিমাণ কাঁচা ছুধের সিন 
উত্তমন্ূপে মিশ্রিত করিয়া উহাতে আধনের ফুটন্ত দুধ অল্পে অল্পে 
যোগ করিয়া ক্রমাগত নাড়িতে থাকিবে । পরে উহাকে আগুতনর 
নিকট হুইতে ১৫ মিনিট কাল সরাইয়া রাখিয়া পরে কড়ায় 
চড়াইয়া ফুটাইয়। লইবে এবং শীতল হইলে রোগীকে সেবন করিতে 
দিবে। 

শিশুদিগের জন্য বেঞ্রার্স, ফুড প্রস্তত করিতে হইলে খাঁটি দুধের 
পরিবর্তে জলমিশ্রিত দুগ্ধ ( সমপরিমার্ণ ছুধ ও জল, অথবা প্রয়োজন 
হইলে তদপেক্ষা অধিক পরিমাণ জল ) ব্যবহার করিতে হইবে। 
দুধের বাবহার নিষিদ্ধ হইলে শুদ্ধ জলের সহিত উপরোক্ত উপায়ে 
এই খাদা প্রস্তত করা হয়। 

“বেঞ্জার্স, ফুড্”গ একবার প্রস্তত করিয়া শীতগ স্থানে রাখিয়া 
গিলে উহা শীত্ব বিকৃত হইয়া যায় না। 





খাদ্য-প্রস্তত-প্রকরণ । ৩২ ৯ 


দিত জানি পচ আপ ৩ পাস ল সিশাশিসটিলসটিপসসি তাস পাটি সিল এ পা পো পিপিপি সিসি অসি তি তাসিশাসটিলীসটি পাপা সি সপ ২৯ সি শিস উল ০৯ পাপ সিপিবি সিসি এ 
প্রাপক ৯ এ অপ পি তে আপি 


পেপ্টোনাইজড. মিক্ক, ( 1১6190071১0 71810 )। 


হুপ্ধ পরিপাক ন। হইলে উহাকে “পেপ্টোনাইজভ., করিয়া 
দলে উহ! সহজে পরিপাক প্রাপ্ত হয়। ইহার জন্য ফেয়ারচাইন্ডের 
পেপ্টোনাইজিং পাউডার (15210171175 21360101510 199৯ - 
1০7) ব্যবহৃত হইয়া! থাকে । 

শিশুর জন্ত এইক্প হৃপ্ধ প্রস্তত করিতে হইলে একটী তিন 
পোয়া বোতলে ১ পোম্া শীতল জল রাখিক্না উহ্থাতে ১টী নলের 
মধ্যে যতখানি ফেয়ারচাইন্ডের পেপ্টোনাইজিং পাট্টভার থাকে, 
তাহ! ঢালিয়। দিয় উত্তমরূপে আলোড়ন করিবে । পরে উহাতে 
১ পোয়া কাচা ছুধ যোগ করিয়! পুনরায় বোতলটা উত্তমরূপে 
নাড়িতে থাকিবে । পরে, হাতে সা হয় এরূপ গরম জল, একটা 
আয়তমুখ পাত্রে রাখিয়া, এ বোতলটী ২* মিনিট উহার মধ্যে 
&বাইয়৷ রাখিলে এই পথ্য প্রস্বত হইবে। প্রস্তুত হইবার পর 
বোতলটা শীতল জলে '(বরক্ষের মধো রাখিলে ভাল হয়) বসাইয়া 
ব্রাথিলে উহা! অনেকক্ষণ অকিন্কৃত অবস্থায় থাকিবে । সেবন 
করিবার সময় ইহার সহিত যথ! পরিমাণ মিছরি ব৷ চিনি মিশ্রিত 
করিয়া দিবে। 


যেসকল রোগী দুগ্ধ পরিপাক করিতে পারে না, তাহাদের 
পক্ষে উপরেষ্কক উপায়ে প্রস্তুত হদ্ধের বাবহার প্রশত্ত । তবে 


পূর্ণবয়স্ক ব্যক্তির জন্ত দুগ্ধের সছিত জল মিশাইবার আবঠাক করে 


৩৩৩ খাদ্য। 

না। ১টা নলের মধ্যে বতটুকু পেপ্টোনাইজ্িং পাউভার্‌ থাকে, 
তাহা ১ চামচ শীতল জলে গুলিয়! একটী আয়তমুখ বোতলের 
মধ্যে আড়াই পোয়। কাঁচ। ঢুধের সহিত উহ। উত্তমন্ধপে মিশ্রিত 
করবে এবং বোতলটা ২* মিনিট উষ্ণ জলে বসাইয়া মাঝে 
মাঝে নাড়িয়া দিলেই স্থপরিপাচ্য দুগ্ধ প্রস্তুত হইবে । 





প্রাজমন্‌ এব্ারুট (12125508027 400০৬1০9০06 )। 

ইহা! হূর্ব্বল রোগীর পক্ষে উৎকৃষ্ট পথা। ৪ চামচ প্রাজ্মন 
এরাকুট্‌ অল্প পরিমাণ শীতল জলে গুলিয়! আঠাল হইলে উহার 
সহিত ৩ ছটাক গরম জল যোগ করিঝা পাকপাজ্রে চড়াইয়' 
ক্রমাগত নাড়িতে হইৰে (যাহাতে ডেল! না বাধে বা তল: 
না ধরে)। অল্লক্ষণ পরে উহাকে নামাইয়া শীতল হইলে 
যথা পরিমাণ চিনি বা মিছরি ষোগ করিয়া রোগীকে সেবন 
করিতে দ্িবে। 

বদি রোগীর ছুগ্ধ সহা হয়, তাহা! হইলে গরম জলের পরিবর্থে 
গরম জ্বলমিশ্রিত দুগ্ধ (সমপরিমাণ) ব্যবহার করা যাইতে পারে । 





সাগু (১৪2০ )। 
সাগুদানা বলিয়া যে পদার্থ সচরাচর বাজারে বিক্রীত হয়, 
তাহ প্রকৃত -সাগুদান। নহে, কাপাভা নামক অন্ত প্রকার শ্বেত 
সার জাতীয় পদার্থ। সাঞগ্দানা সাগুবৃক্ষের মজ্জা হইতে উতৎপনর 


খাদা-প্রত্বত-প্রকরণ। - ৩৩৯ 


হয়, কাসাভা একজাতীয় গুল্সের শিকড় হইতে প্রস্তত হইয়! 
ধাকে। ইহা সাগুদানার ন্যায় স্থপাচ্য নহে। ক্রস্‌ বীকৃওয়েলের 


সাগুদানাই সর্বাপেক্ষা উৎকৃষ্ট । 
সাগু প্রস্ত করিতে হইলে ২ চামচ সাগুদানা অর পরিমাণ 


শীতল জলে উত্তমরূপে ধৌত করিয়া লইবে। পরে আধসের 
শীতল জলে উহ্‌! ১ ঘণ্টাকাল ভিজাইয়া রাখিবে। এক্ষণে 
উহাকে পাক-পান্রে চড়াইয়৷ মুছু জাল দিয়া হাতা ব। চামচ 
দ্বারা ক্রমাগত নাড়িতে থাকিবে--যাহাতে তলা ন! ধরিয়া*্যায় । 
যখন দ্রেখিবে যে দানাগুলি প্রায় অনৃশ্ত হইরা গিয়াছে এবং 
জল প্রীয় অর্ধেক কমিয়৷ গিয়াছে, তখন উহাতে ২ চামচ চিন্ষি 
বা মিছরির গুঁড়া উত্তমরূপে মিশাইয়! নামাইবে । 

জলসাগুর ব্যবস্থা হইলে উহার সহিত কয়েক ফোটা লেবুর 
রস ও সামান্য পরিমাণ লবণ মিশাইয়। রোগীকে সেবন করিতে 
দিবে। হুধসাগ্ড দিতে হইলে উহার সহিত লেবুর রস ন1 মিশাইয়! 
আধপোয়া (চিকিৎসকের আদেশ মত ইহা! অপেক্ষা অল্প বাঁ 
অধিক পরিমাণে ছৃপ্ধ যোগ. করিবে) উষ্ণ দুগ্ধ যোগ করিয়া এবং 
অল্প পরিমাণ এলাইচের ২ ড়! মিশাইয়] রোগীকে খাইতে দিবে। 

রোগীর পরিপাকশক্তি হুর্বল বলিয়া সাগুর সহিত ছুধ ন! 
ফুটানই উচিত, কারণ ছুধ ঘন হইর! গেলে দুধসাগ্ড ছল্পাচ্য হইবার 
সম্ভাবনা । ,তবে রোগী বখন ক্রমশঃ সবল হইতে শাকিবে, তখন 
সাগুর সহিত দুধ ও কিঞ্চিৎ কিস্মিদ্‌ যোগ করিয়। ফুটাইয়! 


৩৩২ খাদা। 


স্পা স্পান্লি শসা সিপীসিলানি তা বিিসজলাস্টি অভি ৬. পি সপ সি তি সপ লা এ হা জিপ সিভি অপ এপ ৬ পপ ও লান্টিল খনি ১ লসিতী জপ তি অ্াস্টিলা প অপি ছিল ৯৮ ৭ লতি শা 


পায়েসের স্তায় একটু ঘন করিয়া দিলে উহা রোগীর মুখরোচক 
ও বলকারক হইয়া থাকে । 

নিম্নলিখিত প্রণালীতে জলসা প্রস্তত করিলে উহা রোগীর 
মুখরোচক হইয়া থাকে । জলসা প্রস্তত করিবার সময় উহার 
সহিত চিনি ও অল্প পরিমাণ “চীনা ঘাস” (00103. 28৯১) 
মিশ্রিত করিয়! ফুটাইর়া নামাইবার পর উহার দহিত অল্প লেবুর 
রস'ও গোলাপজল যোগ করিয়া চীনামাটি বা এনামেলের 
রেকাবে ঢালিয়া দিবে; শীতল হইলে উহা! বর্ফির ন্যায় জমিয়া 
ধাইবে। পরে উহাকে ছুরি দিয়া খণ্ড থণ্ড করিয়া কাটিয়া 
খাইতে দিলে রোগী ইচ্ছাপুর্ব্বক উহ! গ্রহণ করিয়া থাকে । 

জঙ্-বালি ও জল-এরারুটু ঠিক এই প্রণালীতে বর্ফির 
স্টায় প্রস্তুত করিয়া ব্যবহার করা যাইতে পারে। ছৃধ-সাগ্, 
ঢধবালি এবং .ছুধ-এরাকুটু “চীনাধাসের” সহিত ফুটাইয়। 
লইলে শীতলাবস্থায় বর্ষির মত জমিয়! যায়; ইহা রুচিকর 9 
্ুপরিপাচা পথা । 

চীনাথাস একটী উদ্ভিজ্জ পদার্থ) ম্ুতরাং ইহা ব্যবহার 
করিতে কাহারও আপন্তি হইবার সম্ভাবনা! নাই । 





বালি (132,719) )। 
রবিন্মনের বার্লি সর্বাপেক্ষা উৎকৃষ্ট পদার্থ। আজকাল 
বাজারে দেশী বালি বিক্লীত হইতেছে; ইহার রং কিঞ্চিৎ মরলা, 


খাদ্য-প্রস্তত-গ্রকয়ণ। ৩৩৩ 


কিন্ত ইহাতে যদি ভেজাল না থাকে, তাহ! হইলে ইহ! বিলাতী 
বালির পরিবর্তে ব্যবহৃত হইতে পারে। ' 

২ চামচ বালির গুঁড়া অল্প পরিমাণ শীতল জলের সহিত 
উত্তমরূপে মিশাইয়! পরে উহাতে আধসের উষ্ণ জল অরে অল্পে 
ধোগ করিয়। নাড়িতে থাকিবে--যেন ডেল! না বাধিয়া যায়। 
পরে উহ! পাঁক-পাত্রে চড়াইয়া উহার সহিত ২ চামচ চিনি যোগ 
করিয়! ফুটাইবে এবং ফুটিবার সময় ক্রমাগত নাড়িতে থাকিবে, 
যাহাতে তলা না ধরিয়া যায়। জল অদ্ধেক কমিয়া গেলে উহ 
নামাইয়া লইবে এবং শীতল হইলে লেবুর রস অথবা হু মিশ্রিত 
করিয়! খাইতে দিবে। 





পাল বালি (0০৪1 ১20165)। 

অল্প পরিমাণ ফুটন্ত জলে আধ ছটাক পার্ল, বালি পাচ মিনিট 
ফেলিয়া রাখিবে। পরে উহা শী জলে উত্তমরূপে ধৌত করিয়া 
আধ সের শীতল জলের সহিত উহাকে পরিষ্কত পাক-পান্জে মুদ্ু 
তাপে ফুটাইতে থাকিবে । যখন দেখিবে যে জল প্রায় অদ্ধেক 
কমিয়া গিয়াছে, তখন উহা! নামাইর! পরিক্কৃত বস্ত্রধণ্ডে ছাঁকিয়া 
লইবে। পরে উহার সহিত লেবুর রম ও লবণ সংযোগ করিয়! 
রোগীকে পান করিতে দিবে । রোগীর ইচ্ছামত দুধ ও মিছরি 
যোগ করিল্তা ইহা পান করিতে দিতে পারা যায় পার্ল বালির 
কাথ পান করিলে প্রশ্ীবের পরিম্নণ বৃদ্ধি হয়, এজন্য চিকি ২- 


৩৩৪ খাদ) । 
লূুকের। পাধরী রোগে ইহার ব্যবস্থা করিয়। থাকেন। লেবুর 
রূসের দহিত বাবন্ৃধত হইলে এই ক্রিম। ভালরূপে প্রকাশ পায়। 





এরারুট্‌ (4110৬709০00 । 


নানাজাতীয় এরারুটু বাজারে বিক্রীত হইয়া থাকে, তন্মধ্যে 
'"্পীডের (5760 ) মারাণ্টাজাতীয় এরারুটই সর্বোৎকৃষ্ট 
এরারুটের সহিত নানাবিধ সুলভ শ্বেত-সার-জাতীর পদার্থ ভেজাল 
দেওয়া হইয়া থাকে; এরূপ এরারুট, শিশ্ত বা রোগীর পথ্যরূপে 
ব্যবহ্ৃত হইলে অনিষ্ট উৎপন্ন হয়। এদেশে অধুনা টৎরুষ্ট 
এরারুট্‌ প্রস্তত হইতেছে। বাজারে শঠির পালো এরারুট 
বলিয়া সচরাচর বিক্রীত হইয়া থাকে । যদি ইহা ভেঙ্গাল না 
হয়, তাহ! হইলে এরারুটের পরিবর্তে ইছার ব্যবহারে কোন 
ক্ষতি হয় না। 

ও চামচ এরারুট্‌ অল্প পরিমাণ শীতল জলের সহিত উনৃম- 
রূপে সংমিশ্রিত করিবে। পরে উহাতে অদ্ধসের ফুটন্ত জল 
অল্লে অন্নে ঢালিয়া চামচ দ্বার! ক্রমাগত নাড়িতে থাকিবে, 
যাহাতে কোন মতে ডেল] ন বাধিয়! বায়। যখন দেখিবে বে 
এরাকুটের শাদা রং চলিয়া গিয়াছে এবং একটী অনতিম্থচ্ছ 
ঈষৎ নীলাভ তরল দ্রাবণ প্রস্তত হুইয়াছে, তখন উহাতে আধ 
ছটাক চিনি বা মিছর়ি যোগ করিয়া ২1৩ মিনিট কাল ম্বছ তাপে 
ফুটাইয়া লইবে। পরে উবার সহিত লেবুর রদ বা যথাদেশ 


থাদ্য-প্রস্তত-প্রকরণ।। ৩৩৫ 


এ লা পাসটিাসিত সিসি লালা পাপ পাপা পিসপাসিা ও পাস এ শিস পনি ১ পি পা স্ *৮স সপ | সিসি পপি পি পি সি লাস পিসি শাস্টি পিটিশন ন সদ ৬৩৩ তত শি শপ 


উষ্ণ দুগ্ধ মিশ্রিত করিয়া শীতল হইলে রোগীকে পান করিতে 
দিবে। 





এরারুট্‌ পুডিং (4000৮510906 708001775 )। 


আধ ছটাক কাচ! ছুধের সহিত ২ চামচ একাকুট উন্তমব্ূপে 
মৃশ্রিত করিবে । পরে ১ পোয়া! ফুটন্ত দুগ্ধ উহার সহিত অঙ্গে 
অল্পে মিশ্রিত করিয়া! উপযুক্ত পাঁক-পান্রে চড়াইয়া ক্রমাগত নাড়িতে 
থাকিবে । উহা ফুটিতে থাকিলে উহার সহিত বড় চামচের এক 
চামচ চিনি মিশাইয়। অল্পক্ষণ ফুটাইয়া উনান হইতে নামাইয়া 
বাথিবে। ইতিমধ্যে একটী ডিম ভাঙ্গিয়া উহার পীতাংশ « 
শ্বেতাংশ পৃথক পাত্রে রাখিয়া উত্তমরূপে ফেটাইয়া লইবে। 
চুধ-এরারুট শীতল হইলে উদ্ার সছিত প্রথমতঃ ভিম্বের পীতাংশ 
উত্তমরূপে মিশ্রিত করিবে ; পরে শ্বেতাংশ উহ্হাতে যোগ করিয়া 
এবং কিঞ্ৎ কিস্মিস্‌ উহার সহিত মিশ্রিত করিয়া এলুমিনিয়ম 
বা এনাষেলের মুখঢাকা ডিসৈ রাখিয়া ( অথব। একথানি থালা 
'ডিসের মুখে চাপ! দিয়া ) উহাকে কাঠের কয়লার আগুনের উপর 
বসাইয়। দিবে এবং ডিসের ঢাকার উপর গন্গনে কয়লা! চাপাইয়! 
দিয়া ১০ মিনিট কাল শ্রী ভাবে রাথিয়া দিবে। পরে আগুন 
হইতে নামাইয়া শীতল হইলে উহা! বর্ফির আকারে কাটিয়া 
রোগীকে খাইতে দিবে । 

রোগীর পরিপাকশক্তি বৃদ্ধি পাইলে এরারুটের পরিবর্তে 


৩৩৬ খাদ)। 


পি পিসি তসলিমা এ সলাত ও পা পা পাশ পান পাটি পাটি ণ সিসি পা লাক্পাসিপাি পা পাস লিপাসমিপিসপাসটি পিসি পা পি লোন লাশ পো তে ৯ ০৯ প ৭৯ পাপা রাত শা লস্ট ০ 


পাডরুটির শাস পুডিং প্রস্থতকরিবার জন্ত ব্যবহার কর! যাঁইতে 
পারে। 


খৈ-মণ্ড। 

দুই সুঠা সদ্য ভাজা খে ১ পোয়া গরম জলে ১৫ মিনিট 
কাল ফেলিয়া রাখিবে। পরে উহাকে আগুনে চড়াইয়! উত্তমরূপে 
কুটাইয়। লইবে ? ফুটাইবার সময় চামচ দিয়া ক্রমাগত নলাড়িছে 
থাকিবে । উনান হইতে নামাইবার পূর্বে ২ চামচ চিনি উহ্বাতে 
যোগ করিবে | ঈষৎ শীতল হইলে পরিস্কৃত মোট! কাপড় দ্বার' 
উত্তমরূপে নিংড়াইয়! লইলেই থৈ-মণ্ড প্রস্তত হইবে। ইহার 
সহিত লেবুর রস ও কিঞ্চিৎ লবণ অথবা চিকিৎসকের আদেশ 
মত উপযুক্ত পরিমাণ উষ্ণ ছুপ্ধ মিশ্রিত করিয়া রোগীকে খাইতে 
দিবে। 


চিড়ার মণ্ড। 
বড় চামচের ২ চামচ চিড়া শীতল জলে উত্তমরূপে ধৌত 
করিয়া ১ পোয়! উষ্ণ জলে ১ ঘণ্টা ভিজাইয়। রাখিবে। উহ 
সম্পূর্ণ নরম হইলে উহার সহিত আধ পোয়! গরম জল মিশাইয়! 
৫ মিনিট পাক-পাত্রে ফুটাইয়া লইবে। পরে ঈষদুষ্ণ থাকিতে 
থাকিতে পরিষ্কীত মোট কাপড়ের মধ্যে রাখিয়৷ নিংড়াইয়া উহার 
মাড় বাহির করিয়া লইবে। পরে উহার সহিত যথাপরিমা* 


পথ্যপপ্রস্তত-ট্টাকরণ। ৪৩৭: 


সস সি তি পি সিসি পরস্পর সী সি সিসি সস সত স্পা সপ্ত সত পাস পি পি সি বট লাস তা রা এটি বইটি 


ঢধ ও চিনি অথবা! লেৰুর রস ও লবণ মিশ্রিত করিয়! রোগীকে 
থাইতে দিবে। 


ভাতের মণ্ড। 


১ ছটাক ২৩ বৎসরের পুরাতন দাদঘানি চাউল শীতল জলে 
উত্তমরূপে ধৌত করিয়া আধসের জলে মৃদু তাপে ফুটাইবে এবং 
মধ্যে মধ্যে নাড়িয়া দিবে, যাহাতে তল! না ধরিয়। যায়। যখন 
দেখিবে যে, জল বেশ কমিয়৷ গিয়াছে, তখন উনান হইতে 
নামাইয়া উনানের পার্খদেশে মৃদধ তাপে ১ ঘণ্টাকাল রাখিয়া! দিবে। 
পরে ঈষদুষ্ থাকিতে থাকিতে মোটা কাপড়ের মধ্যে রাখিয়া 
হাকিয়া মাড় বাহির করিয়া লইবে। ইহার সহিত উপযুক্ত 
পরিমাণ ছুধ ও চিনি, অথবা মাছের ঝোল, লেবুর রস ও লবণ 
মিশাইর়৷ রোগীকে খাইতে দিবে। 





মানমণ্ড। 
তাল মানকচুকে পাতল! চাকার আকারে কাটিয়৷ কয়েকদিন 
রৌদ্রে শুকাইয়া লইবে। পরে উহা! হামামদিস্তায় উত্তমরূপে 
সুঁড়া করিয়া সুক্্ বস্ত্খণ্ড দ্বার1 ছাকিয়া লইবে। এই পালোর 
আধ ছটাক, ১ ছটাক পুরাতন আতপ চাউলের* সক্ষম চুর্ণের 


সহিত মিশ্রিত করিয়া, *অল্প পরিমাণ শীতল জলে ভিজাইয়া 
১৫ 


৩৩৮ থদা। 


নিশি অ্সিলিনত শা পা ছিলি লা ক সিল ছি শিব এ পি পে ৯৮৬ শী পি পন ৯ লতি লি লস পান লি পা পান শস শস্ম রপ্ত, তিল সস টপ এ 


রাখিবে। পরে ১২ সের জল-মিশ্রিত ছৃপ্ধ (সমপরিমাণ ) 
এক ছটাক চিনি উহাতে যোগ করিয়া পাক-পাত্রে মৃছ জান 
ফুটাইবে। ফুটাইবাঁর সময় ক্রমাগত নাড়িতে হইবে, যাহাতে তল 
না ধরিয়া যায়। পরে উহা যথোচিত গাঢ় হইলে নামাইয় 
শীতলাবস্থায় রোগীকে খাইতে দিবে । 


দুধ ও ওট্‌ মিল্‌। 


বড় চামচের ১ চামচ ওট্‌ মিল্‌( কোয়েকারের--0)421০7১ 
€091-7)08] ) ১ ছটাক শীতল জলে আধ ঘণ্ট! ভিজাইয়! রাখিবে। 
পরে উহার সহিত আধ সের গরম জল আন্নে অন্নে মিশ্রিত করিয়! 
পাঁকপাত্রে চড়াইয়! ফুটাইবে | ফুটাইবার সময় উহাকে ক্রমাগত 
নাড়িতে থাকিবে ,যাহাতে ডেলা ন1 বাঁধিয়া যায় বা তলা ন. 
ধরিয়া ধায়। যখন দেখিবে বে উহ জলের সহিত বেশ মশিমা 
ঘন হইয়া আসিয়াছে, তখন উহাতে ২ পোয়া ছধ, এক কীচ্চ' 
চিনি এবং কিঞ্চিৎ কিস্মিস যোগ করিয়া! পুনরায় অল্পে অল্জে 
কুটাইবে এবং নামাইয়! শীতল হইলে সেবন করিতে দিবে। 
দুধ নিষেধ হুইলে শুদ্ধ জল দিয়া ওটু মিল্‌ প্রস্তত করা মাইতে 
পারে। 


পথ্য-প্রস্ত ত-প্রকরণ। ৩৩৯ 


মুরগীর সুরুয়া ( 01১101:61319100) 01 


একটী ছোট মুর্গার ছাল চামড়। ও চর্ষি্বি ফেলিয়। দিয়! উহাকে 
। হাড় সমেত ) ক্ষুত্র ক্ষুত্র খণ্ডে বিভক্ত করিবে । একটা মুখঢাক 
চমপ্যানের (0০9৮676এ 5৪.০6-1920) মধ্যে ১ পোয়া শীতল 
চুলে ১ ঘণ্টা রাখিয়। কিঞ্চিৎ লবণ, ছোট এলাইচ, লবঙ্গ, দারুচিনি, 
তজপাতা এবং একটী পেয়াজের কুচি উহার সহিত যোগ কর্‌ 
£ব* পাত্রের মুখ বন্ধ করিয়! অল্প অচে ২ ঘণ্টাকাল মৃদু ভাবে 
৮টাইতে থাক (অথবা একটী হাড়িতে জল ফুটিবে এবং উহার 
খের উপর ঢাকা সস্প্যান্টী ৩ ঘণ্টাকাল বসাইয়া রাখিলেও 
'সবে)। পরে উহাকে নামাইয়া! শীতলাবস্থায় ছাকিয়৷ লেবুর 
দের সহিত মিশ্রিত করিয়া রোগীকে সেবন করিতে দিবে। 





মাংসের সুকয়! (1০০ 0:০0 )। 


ূ 
ৃ একপোয়। ছাগ বা! মেষ মাংস (হাড় বাদে ) ক্ষুদ্র ক্ুত্র খণ্ডে 
ব্তক্ত করিয়া ১২ পোয়। শীতল জলের মধ্যে ফেলিয়া দিয়! পাত্রটি 
এনানের পাশে অন্ন উত্তাপে ১ ঘণ্টাকাল বসাইয়! রাখ । পরে 
চাস লবণ এবং কিঞ্চিৎ আস্ত ধনে, লবঙ্গ, তেজপাতা, 
ছাটএলাইচ, দ্বারুচিনি ইত্যাদি মিশ্রিত করিয়া স্বল্প আচে 
।ড়াইয়! পাত্রের মুখ ঢাকা দরিয়া ২ ঘন্টাকাল মৃদু ভাবে উহাকে 
১টতে দিবে। উপরে যে চর্বি ভাসিয়। উঠিবে, তাহা বড় 





৩৪০ খাদ্য । 


দস পাপ তাত আন পপ পক ০৯ বিপাশার তে তাস অসি এত শাসিত তপন সদিত অপি পালি প্টিলাট পি পা সরি উপাসিসল৯ি পা সপপা্িপীন্ি লী স্পা দলমত আর্ত ৯ ৪ অপীিাসিপরাস্ি পাস পাপা ৬ পাত 


চামচ বা হাতা হবার মধ্যে মধ্যে তুলিয়া ফেলিয়। দিবে। পদে 
উহাকে নামাইয়া ঈষৎ শীতল হইলে পরিষ্কৃত মোটা বনে 
উত্তমরূপে নিংড়াইয়া লইবে। শীতল হইলে উহার উপ. 
ফ চর্বি ভাসিয়া৷ উঠিবে, তাহা তুলিয়া ফেলিবে। পরে উঃ 
লেবুর রস সংষোগে রোগীকে সেবন করিতে দিবে। ইহা 
সহিত অন্নের বা খইয়ের মণ্ড অথবা! বালি ঘন করিয়। অনায়াত 
মিশ্রিত করিয়া দেওয়া যাইতে পারে। 

ভালের যুস্‌ বা মাংসের স্থরুয়া ইকৃমিক্‌ কুকারে সুন্দর 
প্রস্তুত কর! যাইতে পারে। 

মাংসের পরিবর্তে মাগুর মাছ হইতে উপরোক্ত উপায়ে উৎকক 
স্থরুয়। প্রস্তুত কর! যাইতে পারে। মাগুর মাছ কাটা! সমে' 
সিদ্ধ করিয়া পরে কাটা পৃথক করিয়! লইবার আবশ্তক হয়। 





ংসের টী (1০৪ 65৪)। 


আধপোয়! ছাগ মাংস হইতে চর্বি বাছিয়া ফেলিয়। দি 
পরে উহাকে “কিম!” করিয়া উহার সহিত আধপোয়৷ শীতল জ 
কিঞ্চিৎ আদ, ডালচিনি, ছোট এলাইচ, আন্ত ধনে, লবণ ও এছ 
পিঁয়াজের কুঁচি মিশ্রিত করিয্না ১৫ মিনিটকাল ঢাকিয়া রাখি 
পরে মুছু জালের উপর চড়াই! ক্রমাগত না়িতে থাকি 
জল যাহাতে ন! ফুটিয়া উঠে, এরূপ মৃদু তাপের ব্যবস্থা করিত 


7 | ৩৪১ 


পা্পা্পস্প সপ অপ সিাস্িন সপ ৯৩ এত পা পীসিসিস সি ক াস্পাসপিস্পা স » ত৯িপানিপা পা সিপিবি এ অর শট পা্িলানিতি সত সিত সি লস পা জাপা 


রা রং যখন খুব ফেঁকাসে রি আসিবে, তখন উকে 
ন'মাইয়া জলীয় অংশ সাবধানে অপর পাত্রে পৃথক করিয়া 
লইতে হইবে এবং মাংসধগুগুলি পুরু বন্থখণ্ডের মধ্যে রাখিয়া 
নিংড়াইয়া, উভয় রস একজ্রে মিশ্রিত করিয়া, লেবুর রস সংযোগে 
রোগীকে সেবন করিতে দিবে । ছাগ মাংসের পরিবর্তে মেষ 
ব| মুরগীর মাংস ব্যবহৃত হুইতে পারে। যদ্দি উপরে চর্ধ্বি 
ভাসিয়। উঠে, চামচ দ্বারা পৃথক্‌ করিস! ফেলিয়া দিবে । ইহা 
একটা উন্দেজক পথ্য এবং ছূর্বল রোগীর পক্ষে প্রশস্ত | 
এই পথোর জন্ঠ গোমাংস ব্যবহৃত হইলে উহাকে বীফ টা 
(6691 66৪) কছে। 





কাচ! মাংসের রম (1২৪৬717১656 10106 )। 


কাচা মাংস হইতে রস বাহির করিবার জন্ত নানাবিধ যন্ 
ব্যবহৃত হইয়া থাকে। এই সকল যন্ত্র সকল সময়ে পাইবার 
ম্ববিধা হয় না। কোনরূপ যন্ত্রের সাহায্য ব্যতীত আমর! নিক্ব- 
লেখিত প্রণালীতে কাচা মাংসের রস গৃহে প্রস্তত করিতে পারি। 

এক পোয়া ছাগ মাংসের “কিমা” প্রস্তত করিয়! (মাংদ 
খুড়িয়া৷ অতিশয় ক্ুত্রাংশে বিভক্ত হইলে উহাকে “কিমা” কহে ) 
একটা পরিষ্ক্ঠ পাত্রে অল্প পরিমাণ শীতল জলে কিঞিৎ জবণের 
সহিত শীতল স্থানে ২ ঘ্টাকাল ভির্জাইয়। রাখিবে। ইহাতে 


৩৪১ খাদ । 


স্মপমপাসপ্পি সী সী এ ধলা পালা সপন শশা এ পি পান্টি পিপি সপ সপ স্পরসি সতল সিল ১ত আপস টি মতা ৯তি সা সপ স্পা স্শ লী টিপি সি সিপাসিলা ১ সি উস সিসি পাপ অত সালা সিল উপ সপ পা 


অধিকাংশ সারভাগ মাংস হইতে বাহির হইয়! জলে দ্রব হুইয় 
যাইবে । এক্ষণে উহাকে পরিক্কৃত বন্ত্রথ্ডের. মধ্যে রাখিয়া উত্তদ 
রূপে নিংড়াইয়৷ লইলে উতৎ্কৃষ্ট কাঁচ! মাংসের রস প্রস্বত হইবে । 
উপরোক্ত উপায়ে সহজে গৃহে যে কোন প্রাণীর মাংস হইনে 
কাচা মাংসের রস প্রস্তত করা যাইতে পারে। ইহার সহিত অন 
পার্মাণ লেবুর রস 9 গোলাবজল মিশ্রিত করিলে উহাতে কণ্চ 
মাংসের আপত্তিকর গন্ধ থাকিবে না। ইহ গ্রস্ত করিয়া বরফে 
১ধো বাইয়া রাখিলে অনেকক্ষণ অন্ত অবস্থায় থাকে 
প্রয়োজন হইলে প্রাতে 2 অপরাহ্ছে ইহা এন্থত করা কর্তবা । 





মারিস 2১518855551 


এক পোয়া ছাগ মাংস ক্ষুত্র ক্ষুদ্র খণ্ডে বিভক্ত করি 
অল্প পরিমাণ দারুচিনি, ছোট এল্াইচ, লবন্দ ও গোলমরিং 
১টা পিঁয়াজ ও কয়েকথণ্ড তেজপাত। উহ'র সহিত দিশিত করিয় 
একটী ক্ুপ্াাচের মুখহুক্ত কড়িকোটার পাত্রের মধো স্তাপ 
করিবে । একটী বড় ডেকৃচিতে জল চড়াইয়া উহা! যথন ফুটিতে 
কিবে, তখন ওঁ মুখরছ পাত্র তন্মাধ্য বসাইয়া ৪ ঘণ্টাকাল ফুটিং 
লে মধ্যে রাখিবে। যদি ক্প্াাচের কড়িকোটা লা পাওয়া যায 
তাঁহ; হইলে কড়িকোটার মুখে ঢাকৃন! বসাইর়া ময়দার লেপ ছার 
বন্ধ করিয়া দ্রবে এবং একটা লোহার শিকের মধ্যভাগে দর্ত 


পথ্য-৪.স্তত-প্রকরণ। ৩৪৩ 


শাগাইয়া কড়িকোট'র গলায় বাধিয়া ডেকৃচির মধ্যে £রূপভাবে' 
+পাইয়া দিবে, যেন পাত্রের মুখটী জলের উপর জাগিয়৷ থাকে । 
কপ হইলে জল ফুটিবার সময় পাত্র মধ্যে প্রবেশ করিতে পারিবে 
“1. পবে উহাকে নামাযয়া পখিদ্ুত বস্সথও দ্বারা উদ্মব্ধপে 
»'ড়াইয লইবে। শীতল হইলে উপরে যে চর্বি ভামিয়া উঠিবে, 
শাহ চামচ ছু] ফেলিড়া 1দবে। এক্ষণে উহার সহিত অল 
“'ধমাণ লেবুর রস ও লবণ যৌগ করিয়া রোগীকে খাইতে দিলে 





'দগরা। 
সমভ'গ পুরাতন দাঁদঘানি চাউল ৪ জেগামগ্র ডাল, 
কাঁঞচং ধনে হলুদ ও জিরা এবং আদ; বাটা হি মিশ্রিত 
রয় পাঁকপাত্রে জল চড়াইফা উহার মত ডালিয়া দিবে 
তাতে যথা পরিমাণ লবণ কয়েকথণ তেগ্পাত্তা এস কুচি 
*সনারে পিয়জের কচি যোগ আরিদ্ধা যু জাগদে অধিকক্ষণ 
নটাইবে- ডালের দানাগুলি গলিয়া অদুষ্ঠ হইয়া যাইবে । ফুটিবার 
সমর সরা দিছ্বা পাত্রের মুখ বন্ধ করিয়া রাখিবে এবং মাঝে 
মাঝে হাত! দিয় নাঁড়িয়া দ্রিবে,_ যাহাতে তলা না ধরিয়! যায়। 
পাতলা থাকিতে থাকিতে নামই) রোগীকে স্ফেবন করিতে 
'দবে। রোগীর আবস্থ বুয়া অল্প পরিমাণ মাথন ব1 ঘ্বৃত ইহার 

সহিত যোগ করিয়! দিতে পার! যায়। 


পস্ছত শি শা পা কনা পািপান্িশীল 


প্পাপা্উপ পালা পিল সত কাপল এজ পটল নিত» পাম্প লীন তি এ লতা পিজিলীস পাতাল পাতি কপাল এ নিলা তাপসী অপ রি পি পাপা বিলাপ বিপদজনক ৮ 


থইয়ের ওগর! । 
অন্ধেক খই ও অন্ধেক পোণ। মুগের ডাল অল্প ধনে হলুদ আদ! 
€ও'জির| বাটা এবং যথাপরিমাণ লবণের সহিত একত্রে জলে 
উত্তমরূপে সিদ্ধ করিয়া (ডালের দানাগুলি একেবারে গলিয়। যাইবে) 
পাতিল! থাকিতে থাকিতে নামাইয়! ঈষতষ্ণাবস্থায় রোগীকে সেবন 
করিতে দিবে । রোগীর অবস্থ। বুঝিয়! ইহার সহিত অল্প মাখন 
বা ঘ্বত বাবার করা যাইতে পরে । 





পোরের তাত । 


ঘুটের জালে ছোট মাটীর হাড়িতে পুরাতন দাঁদঘানি চাউল 
উত্তমরূপে ধৌত করিম্বা যথা! পরিমাণ জল দিয়! চড়াইয়া দিবে। 
উহ! স্ব জালে অধিকক্ষণ ফুটিতে থাকিবে । যখন দেখিবে যে 
দানাগুলি স্ুসিদ্ধ হইয়! গলিয়! যাইবার মত হুইয়াছে, তখন হাড়ি 
নামাইয়! ভাত গরম থাকিতে থাকিতে রোগীকে খাইতে দিবে। 





ভাতের পুডিং ( [২)06-70017)5 ) 


৪ চামচ পুরাতন দাদঘানি চাউপ একটী ছোট হাঁড়তে 
রাখিয়া উহ্ান্চে অন পরিমাণ জল যোগ করিম ফুটাইবে। চাউল 
দিদ্ধ হইলে উহাতে ১ পোয়া ছুধ, অল্প কিস্যিস্‌ ও ছুই চামচ 
চিনি যোগ করিয়! ক্রমাগতঃ নাঁড়িতে থাকিবে । উহা] বেশ ঘন 


পথ্যু-প্রত্তত-প্রকরণ। ৩৪৫ 


হইয়া আমিলে একটা মুখঢাকা পাত্রের (ইক্‌মিক কুকারের 
পাত্র হইলে চলিবে ) মধ্যে ঢালিয়া উহার সহিত একটা ডিম 
£ফটাইয়! উত্তমরূপে মিশ্রিত করিবে | পরে পাত্রটী কাঠের কয়লার 
আগ্তনের উপর বসাইয়া পান্রের উপরে কতক গুলি গন্গনে 
কয়ল] চাপাইয়া দিবে এবং ৫ হইতে ১* মিনিট কাল এইরূপে 
বাখিয়া দিলে স্রন্দর পুডিং প্রস্তুত হইবে। পুডিং যাহাতে 
ধরিয়া না! যায়, তজ্জন্ত পাত্রের ভিতরের গায়ে অল্প ঘি বা মাথন 
সাখাইয়া পরে উষ্ভার মধো সিদ্ধ অন্ন ঢালিয়! দিবে। 

পাউরুটির পুডিং ঠিক উপরোক্ত উপায়ে প্রস্তত করা যাইতে 
"ণরে, কেবল চাউলের পরিবর্তে পাউরুটির ভিতরের কোমল শাম 
ব্যবহৃত হয়। 

কয়লার আচ বেশী হইলে পুডিং ধরিয়া যাইবার সম্ভাবন!, 
তজ্জন্ত আচের প্রতি বিশেষ লক্ষা রাখিবে। 





ছানার জল (১১1০) )। 
আধসের উষ্ণ ছুগ্ধে ২ চামচ এসেন্স অব রেণেট যোগ কারিম! 
অন্পক্ষণ ফুটাইয়া পরিদ্ুত বন্ধে ছাকিয়া লইলে “ছানার জল! 
প্রস্তুত হয়। রেণেটের পরিবর্তে পাতি বা কাগজি লেবুর রস 
কুটস্ত ছধে যোগ করিলে ছানা কাটিয়। যাইবে এবং “ছানার জল”? 
প্রস্তুত হইবে। এন|মেল্‌ অথবা মু বিকানির্শিত পান্ত্ে “ছানার 
কল? প্রস্তত করিবে। 


৩৪৬ থাদ্য। . 


পাইপ ও লি শসা টস পপ সো পা পাস এ এস পি পি এ লী শো এস রস শা সস সি জি পি ০৪ 


দুধ পাউরুটি । 

পাউরুটির ভিতরের শাস পুথক করিয়া! হার সহিত কিয়ং 
পরিমাণ উঞ্চ জল মিশিত করিয়া অন্দঘণ্টাকাল ভিজাইয়। 
রাখিবে। পরে উহাকে পাকপাত্রে রাখিয়া মুদুজালে ফুটাইলে ঘন 
মণ্ড প্রস্থত হইবে। উহার সহিত চধ ও চিনি মিশাইয়া রোগীকে 
খাইতে দিবে। 

সচরাচর যে ভাবে দুধ পাউরুটি খাইতে দেয়া হয়, তা? 
অপেক্ষা ইহ সহজ পাচ্য; শিশ ও রোগীর পক্ষে ইহা উত্ুষ্ট পথ্য 

রটি জলে ফুটাইবার সময় উহার সহিত অল্প পরিমাণ চীনা- 
ঘাস, ছুধ ও চিনি মিশ্রিত করিয়া দিলে উহা শীতলাবস্থায় জমাট 
বাধিয়া যাইবে। পরে উহাকে বরফির আকারে কাটিয়! খাইতে 
দিলে রোগার বেশ মুখরোচক হইবে। 


পাউরুটির টোষ্ট। 

পাউরুটির পাতলা চাকা কাটিয়া টোস্ট করিবার যন্ধ অথব 
একটা চিমটার সাহায্যে আগুনের উপর ধরিবে এবং ক্রমাগত 
এাঁপট ওপিট করিয়া ঘুরাইতে থাকিবে, যাহাতে কোন স্কান 
পুড়য়া না যায়। কুটির মধ্যভাগ যখন বেশ শক্ত হইবে, তখন 
টো গ্রস্ত হইয়াছে জানিবে। ইহার উপর অল্প মাখন 
লাগাইয়া অথবা অবস্থা অন্গসারে মাখন, ব্যতিরেকে রোগীকে 
থাইতে দিবে। | 


ডে পি | ৩৪৭ 


এরি এটি রি এট ৯০১টি নর টি অত হি ৯ সি £ শাসিত ্প সি র্টা স স্পট ক সিল সির সি পাতা ৭ চি শপ সিসি বি তা তি চে 


ডালের যুস। 


আধ ছটাক সোণামুগের ডাল বা মসুর ডাল কয়েক খণ্ড 
তেজ পাতা, কিঞিৎ লবণ, ধনে, জিরামরিচ ও আদাবাটার 
সহিত ক্আাধসের জলে চড়াইয়! যুদুজালে ফুটাইতে থাকিবে। 
ফুটাইবাঁর সময় ক্রমাগত খুটিয়া দিবে। জল প্রায় ৩ গাগ 
কমিয়া গেলে ডোলের দানাগুলি গলিয়া অদৃশ্া হইয়! যাইবে ) 
উত্তাকে নামাইয়া পরিস্কৃত বস্ত্রথণ্ডে টীকিয়া লেবুর রসের সহি 
রোগীকে খাইতে দিবে। 


ডিম ও ছুধ। 


একটা মুরগীর [ী (অথব। ই1সের ডিম) ভাঙ্গয়া তাহার ঝুনুম 
(হারজ্রাংশ ) পুথক্‌ করিয়া এক ছটাক উপ ছুষ্ছের মধো রাখিছা 
চামচ ছাপা উত্তমরূপে মিশাইয়। লইবে। পরে উহার চাহ 
[কিঞ্চিৎ চিনি ও গোলাপ জল মিশ্রিত করিয়া রোগীকে ছেবন 
করিতে দিবে। 

ইই! পুষ্টিকর লঘুপথ্য। প্রতিবার খেবনের দময় সদ প্রান্ত 
করিয়। দিবে। 


৩৪৮ খাদ্য। 


নিপা জলে কচি ৬ সিল এ লি পা. পাস এস ৯৯ টিপস প তলা পান পাত পালি পাসে 


ডিম ও সেরি। 


একটী ডিম ভাঙ্গিয়া উহ্নার শ্বেত ও গীতাংশ একত্রে উত্তম- 
রূপে ফেটাইয়৷ লইবে। উহ্থার সহিত কিঞ্চিৎ চিনি, অল্প জল 
এবং ছুই আউন্দ সেরি (51১60 ) মিশাইয়। রোগীকে ৪ চামচ 
পরিমাণ ১ ব| ২ ঘণ্ট| অন্তর সেবন করাইবে। ইহা আবৃত পারে 
রক্ষা করিবে। নিতান্ত দুর্বল রোগীর পক্ষে ইহা উৎরুষ্ট 
উত্তেজক ওধধ ও পথ্য। 


ডিম ও ব্রার্ডি। 


ইহা একটা বলকারক ও উত্তেজক পথ্য। দুর্বল রোগীর 
পক্ষে ইহা! বিশেষ উপকারী । 

একটী মুরগীর বা! হাসের ডিম ভাঙ্গিয়। এক ছটাক জলের 
সহিত চামচ সংযোগে উত্তমরূপে ফেটাইবে। পরে উহাতে ২ 
'আউন্স. ব্রা্ড, কিঞ্চিৎ চিনি এবং ছোট এলাইচ ও দারুচিনির 
“ড়া যোগ করিয়া! উত্তমরূপে মিশাইয়া লইবে। ইহার সিকি 
'জাৎশ ২ ঘণ্টা অন্তর রোগীকে সেবন করাইবে। ইহা আবৃত 
পাত্রে রাখিবে। 


পথ্য-প্রস্ত-প্রকরণ। ৩৪৯ 


উপ্রে 


মসিনার চা (1,105660. 66৪. )। 





মৃত্রকচ্ছ, রোগে ইহা উৎকৃষ্ট পানীয়। ইহার সেবনে মৃত্রের 
পরিমাণ বৃদ্ধি প্রাপ্ত হয় এবং মুত্রত্যাগকালীন যন্ত্রণা কমিয়া যায়। 
পাথরী প্রভৃতি রোগে ইহার প্রয্জোগে বিশেষ উপকার দ্শে। 
কাশরোগেও ইহার ব্যবহারে বিশেষ উপকার প্রাপ্ত হওয়া যায় । 
আধ ছটাক ছেঁচা মসিন!, এক কীচ্চা ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র খণ্ডে বিভক্ত 
ষষ্টিমধু এবং আধ ছটাক চিনি চায়ের কেটুলীর (762 ৮5606) 
মধ্যে রাখিয়া উহাতে ২২ পোয়া ফুটস্ত জল ঢালিয়া দিয়া উনানের 
পাশে এক ঘণ্টা রাখিয়া দিবে। পরে উহাকে ছাঁকিয়া উহার 
সহিত কয়েক ফোঁটা লেবুর রস মিশ্রিত করিয়া! দিবসে ২1৩ 
বার (গ্রত্তিবারে ৩ ছটাক আন্াজ ) রোগীকে সেবন করিতে 
দিবে। 


ডাক্তার শ্রীচুনীলাল বস্থু প্রণীত 


কয়েকখানি পুস্তক সম্বন্ধে সংক্ষিপ্ত অভিমত। 


(প্রাণ্ডিস্থীন--২০১ নং কর্ণওয়ালিস্‌ ্াট, প্ীগুরুদাস চট্টোপাধ্যায়ের পুস্তকা লয়) 
জল- মূল্য 1" (নীদ্রই পুনমুপদ্রিত হইবে )--“চুনীবাবু জল সম্বন্ধে 
প্রবন্ধ লিখিয়৷ দেশের একটী মহৎ উপকার করিয়াছেন।” প্রতাত। 
“এই পুস্তক পাঠে লোকের যথেষ্ট উপকার সম্ভাবন!।” ঢাকাপ্রকাশ। 
বায়ু- মূল্য ।*- বায়ুর উপাদান ও ধর্খ, বায়ুকি কি কারণে দৃষিত্ত 
তয়। বায়ুর সহিত স্বাস্থ্যের সম্বন্ধ কি; দৃবিত বায়ু সেবন দ্বারা রোগ ও 
মৃত্যুর আধিক্য, দুষিত বায়ু কি উপায়ে পরিষ্কৃত হইতে পারে ইত্যাদি 
অতীব প্রয়োজনীয় বিষয়সমূহ এই পুস্তকে বিশদভাবে আলোচিত 
হইয়াছে। 
থাদ--( ৩য় সংস্করণ )-মৃূল্য ১/০। “4 ০00 06 0018 
01] 0081) 10 06 7093$568560 107 ৮৩17 9361)8511 1)0036- 
1)01051.” 42721251715. 


47005 51015 ০01 10106, 56000601006 20000081901 
51089018117 [6৩ 6000 (5010010911755 900 00 195-158৫৩ 
75৩৫ 6681 1088 05 11105 90915 6০0169119৭7 ৪00 [100 0 
105 00286009,” £/0727 447/797, 


+প55 00100 48৫ 10001055705 01 80০৮ 2 11690186০৫০ 
2901 0৩ ০0৬61-5801008160, 76780166. 


( খ ) 
“85 17855 150 00691180107. 10 5৪7 0190 16 15 05 095 
070০0000010 01105 00100.2 44772162656 222/716, 


105 1০000800091 4১005001055 11) 00 ৬51] 10 099 
০010165 01 056 ০০০৮ 10: 1165 01501010101) 2050196 ৪০150018 
91১0 00116855 12) 13610851, 4272172. 


40010 178/5 5211550. 06 21500505০01 7000 ০98007708৩1 
10) ৮110110£ 0015 159117 25910] 0০0০01.,1, 
17৮ ০0970947655 72%67766, 105 8৫. 4০১0, 05 চমু 0 


44৯58108015 0০9০৮ 05 00০৫. 717, &, 74768, 3. 9০. 
40 5050)610 17/051590178 20 ৬2192015 1১00৮ ০018 
2000. £62)4 21725627152 2762 24842%7, 


“] 17855 80195 11770018056 ০০০৪ 101) 01588015200. 
9০081816100 01 1050৬150£5,) 4747. ১472422 ০/%274% 72774, 
2, 459 9, 10, 


“এই পুস্তকখানি ঘরে ঘরে রাখা উচিত।” ভারতী । 

“আমর! প্রত্যেক বঙ্গমহিলাকে ইহ ক্রয় করিতে ও মনোযোগপূর্ববক 
পাঠ করিতে অনুরোধ করিতেছি ।” মহিলা । 

“আমর! এই পুস্তকখানি ঘরে ঘরে দেখিতে চাই।” প্রবাসী । 


“এ পুস্তক প্রত্যেক বাঙ্গালীর পাঠ্য হওয়া উচিত” হিতবাদী। 

“ইহা সর্বজনপ্রয়োজনোপযোগী হইয়া দেশের ও দশের অশেষ 
উপকার সাধন করিবে।* বস্ুমতী। 

“এই প্রস্থ বিজ্ঞানবিষয়ক হইলেও ইহার ভাষা উপস্তাসের মত; ইহা 
প্রত্যেকেরই পঠিতব্য।” বজবাসী। 


( গ ) 
শরীর স্বাস্থাঁবিধান--স্জ্য ১, | “নিত্য-কর্খ-পত্ধতি 


যেমন স্বধন্মনিষ্ঠ ব্যক্তিমাত্রেরই প্রয়োজনীয়, গৃহ-পঞ্জিকা যেরূপ প্রতোক 
অনুষ্ঠানে অনুসরণীয়, এই ক্ষুত্র গ্রন্থও স্বাস্থ্য-রক্ষা বিষয়ে আমাদের 
সেইন্দপ প্রয়োজনীয়, অনুসরণীয় ও আদরণীয়। এপ পুস্তকের বহুল 
প্রচার আবশ্যক।” বিজ্ছান। 


“এই গ্রন্থ প্রকাশ করিয়। গ্রস্থকার প্রকৃত দেশ-হিতৈবণা ও জাতি- 
জ্ীতির কার্য করিয়াছেন। বাঙ্গালী তজ্জন্য ত্কাহার নিকট চিরকৃতজ, 
রহিবে । আবালবুদ্ধ-বনিতার হাতে এই গ্রন্থ বিরাজ ককরুক,--বাঙ্গালার 
স্বশান শাস্তিময় গৃহে রূপাস্তরিত হইবে, সংসার হইতে রোগ, শোক, 
অর্থনাশ ও মনস্তাপ ষে অনেকাংশে অদৃশ্য হইয়া যাইবে, এ বিষঙ্ষে 
আমাদের বিলক্ষণ আশা আছে । গ্রন্থের ছাপা কাগজ প্রভৃতি চমৎকার ।” 

ভারতী । 


“এই পুস্তকে স্বাস্থ্য-রক্ষার সাধারণ নিষম প্রাতরুখান হইতে আর 
রুরিয়া মানুষের প্রাত্যহিক জীবনযাত্রার সম্পর্কে অতি বিশদ ও সহজ 
ভাষায় সংস্কারবিমুক্ত স্বাধীন-ভাবে নির্দিষ্ট হইয়াছে; সংক্রামক ব্যাধির 
কারণ ও নিবারণের উপায় ও সহজ-চিকিৎসা-প্রকরণটী বিশেষ-ভাবে 
মনোযোগের সহিত পাঠ করিয়া জানিয়া রাখা উচিত । স্থাস্থ্যসন্বন্থীয় 
এমন বিষদ ও অপ্পূ্ণ পুস্তক বাঙ্গালা ভাষায় আর বোধ হয় নাই, স্ততরাঃ 
এই পুস্তকের সমাদর হওয়। উচিত--ইহ1! লেখকের প্রতি অন্কম্পাৰ 
বশে নহে নিজেদের আত্মরক্ষার জন্তাই ।” প্রবামী। 


( ঘ ) 


“8. 21850] 200 0720008] 11016 10001.১? 
42725 4£2272/ (৫8//2. 


4088 82005001 00800118] 0308৩,8 18:58 1:000007 
৩0005052772 445774 222%2% (55150158] 150815065) 10 
136198211 2008 06 76881060928 015 055 01 108 81700. 4 
০০০৮ 01 0315 8100 2087 ৬০1] 06 10000006028 ৪ 69-00০0৮. 
হা) 200 0896) 150 36285] 18005618010 91)0010 0০ আ1100181 
& ০০09, 47412 441297, 


01815 এ০01 0 13061610518 39782511 8150010 50 119 
87 17১00 5570 935108211 13005519010, 47412 20411 27220৩০ 

510 1520055৪ ৪ 158117 £152 200 ৮12. 511-ত110017 
55278) 10 0758515 20 599) 36158911, 0659115 10) 106 9211- 
11000196 89০)০০% ০01 18582100081) 60 ঠিও৫ ৪ 01206 11 
৪5৩1 10585 800 05 10860 77 ০0: 1061) 270 02618 2৭ 
50201991010728. 26/62/24 


£4 0086 58198015 8010010 00 0719 021000121 5600018 
01 001 ৮6188003181 11061980176 44778162282 22/7124.. 


০018 15 2 9611-0)0881/0 ৩11-আ110605 ০11-£0 00 
170%78059] 00179170100 1020) & 90321) 00120008598 01১6 20705 
88]161)0 2০005 00 9৩ 15205280516 2150 ৪০০৩৫ 00 00 18 
90101550007 অ10) 056 01585181100 01 00810) ভা) 81১6০181 
56615205 £0 00 ০0080201810, 10 105 50110000017585 97১0 
19 0১8018 01 0000980 15 5015 15 810001) ০1581001776, 70005 
৬০০৮ 06867558 2: 180000150 018০৩ 11) ৮৩৫7 200182) 1009৩- 
১০1৫.” 47, 4, ০. 827/৮০ 284৫. 4০ 4,107 ক. 

ছে 006 8০০৫ 010 ৫878 10 80019, 17781655 ড৪$ 13৩ 
$10001081 ০৮)6০% 01 8%510000,01 26 01091 006 2750 (58011618 


0615110100১ ৩ 95৭0৬ ০0226 00 005 057০৫ 06 19519] 
80. 700 816 0095 01 085 010776518, ১০০ 102. 21৩ ৬৩19 
1056101) ১০ 076 06550090015 0012)01610629155 800 সা1)1 
00 112717)57)85 £০০৫. 

167, 52124 0/০12% 7£7/6) 44. 4০ 2. 2. 


রসায়ন-স্ৃত্র (৫ম সাস্করণ)- 


[019 10050 19 01591 90716 2190 15 612105001) 50150 
€0 0056 0020006755091018 01 08036 107 আ1)02) 1615 00050060."1 
0০2/0%//6 (22214, 


ফলিত রসায়ন (শঘই পুনমুত্রিত হইবে )-_মৃল্য ১৪* 
[1)০ 7০৪101) 01 21019) ১।06116৩--1১0০৩ 


2 801)88. 70006 8816-01005509 01 0815 ১০০৮ 11) ০৪ ০7১৫/০৫ 
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40701109560 01) 0১৪ 11055 77310866010. 7001 9077778)16 
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£/.091, 2, ১, 777/150%) ত.৪.0,5০ 0,৮85 0:81,5, 
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( চ ) 


501)001 880 15018610010 10 361851,. [6 005 159802)9 008- 
৬556৫ 11) 006 0001 91৩ 20660. 01901), (005 155010 01100001501) 
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585 11018555619 5180600 08181)0 00 71680. 0018 09100070151 
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17052102015. 777%24164, 


পুরী যাইবার পথে- মূল্য %০। এণু 00955 158৫ 


৪৬০77 11706 ০0170070001 8770 172৮0 0665) 01)810050 %/10 1 
০ 178৮5 20010501560 0১6 901১160% 11) 11610 50111 200 
০1050 1019 1160 15080989, হু 9206261) 0010£18001815 7০0৮, 
01) 7001 07090000100 220 20য10051) 24210 00৩ 89০0880 0৪1৮. 
2411. 241224০০742 241/4. 81. 4১ 2১0. ৪, 

“বায় চুনীলালের লেখায় প্রকৃত চিত্বহারী কবিত্ব আছে। তাহা” 
রচন! প্রাঞ্জল ও মধুর; বর্ণনা যেমন বিজ্ঞতার তেমনই ভাবুকতা 
পরিচায়ক। এই ক্ষুদ্র প্রবন্ধের প্রত্যেক পৃষ্ঠাতেই শিখিবার কথা অনেক 
আছে। ইহা পাঠ করিলেই মনে আপনা হইতে সাঙ্কার জন্মে, যে, লেখব 
ভক্ত কবি ও ভাবুক পর্যাটক। তিনি কবি ও এঁতিহাসিকের চন্থু 
লইয়া পুরী ষাইবার পথে জরমণ করিয়াছেন এবং উক্ত পথে বাহা কিছু 
স্ল্দর ও শিক্ষাপ্রদ, তাহা সমস্ত ই তুলিতে আকিয়! তুলিয়াছেন।” বান্ধাব। 
কাগজ- মূল্য ।*--সকল প্রকার কাগজ প্রস্তত করিবা' 


প্রণালী চিত্রসহ বিদ্তৃত-ভাবে এই পুস্তকে বর্ণিত হইযছে। এই পুস্ত- 
বর্তমান সময়ের বিশেষ উপযোগী । 
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“এই পুস্তক গ্রামে গ্রামে পঠিত “হউক, . গ্রামবাসী শ্রদ্ধার সহিত 
উপদেশগুলি পালন করিয়া বাঙ্গালার পল্গী-্ী ফিয়াইর়। আনন, ইহাই 
আমাদের অন্গুরোধ।” সঞ্জীবৃনী 


“পুস্তকখানি সময়োচিত ও সুলিখিত হইয়াছে।” শ্বান্থ্য-সমাচার | 


(বৰ) 

“এই পুস্তকখানি পল্লীর ঘরে ঘরে গৃহপাঞ্জকার মত রক্ষিত হউক ।” 

ভারতী। 

'“পঞ্জীবাী সকলেরই এই পুস্তকথানি পাঠ করা অবশ্য কর্তব্য; 
আর সুধু পাঠ করিলেই তইবে না, সকলকেই চুনীবাবুর প্রদর্শিত পন্থা 
অবলম্ধন করিতে হইবে।” ভারতবর্ষ । 

“এই স্বপ্নমূলোর পরম মূল্যবান পুস্তকথানি পড়িতে সক্ষম সকল স্ত্রী 
পুরুষ বালবৃদ্ধযুবার' ক্রু করিয়া পড়িয়া ইহার নির্দিষ্ট, নিয়মগুলি পালন 
করিয়া আপনাদের ও উত্তরবংশীযপ্দের বাচিবাত্ব উপাষ করা উচিত।” 

গ্রবাসী। 

“বায় বাগাছুর বাঙ্গালীকে তাহাদের মুক্কিমন্ত্র দান করিয়াছেন । 
আশ! করি বাঙ্গালাদেশে 'পন্লী-স্বস্” গৃহপঞ্জিকার মত গৃহ্থে গৃহে বিষাঙ্গ 
করিবে। বাঙ্গালী চুণীবাবুর এই আন্তরিক সমবে্দনার দান মাথায় 
করিয়! লইবেন, সার্থক করিয়! ধন্য হইবেন । রায় বাহাছুর এই হিতকারী 
ও* মনোহারী গ্রন্থ প্রকাশিত করিয়া সমস্ত বাঙ্গালীর ধন্সবাদভাজন 
হইয়াছেন।” বাঙ্গালী । 

“আমর! এই পুভ্তিকাথানি পল্লীর ঘরে ঘরে দোখতে চাই ।” বিজ্ঞান । 


"এমন প্রয়োজনীয় পুস্তক সচরাচর দুষ্ট হয় না । ইহা বাঙ্গালীর অবশ্ঠ 
পাঠ্য এৰং প্রাথমিক বিদ্যালয়ে ইহা পাঠ্যপুস্তক নির্দিষ্ট করা! শিক্ষা- 
বিভাগের কর্তব্য।” বনস্তমতী ।০ 

“সামরা সুকলকেই এই পুন্তক পাঠ করিতে জঙ্থকরোধ করি।” 

বাসী । 


